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आदशे चालत्रह्मचारी नरकेशरी 
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एकोऽहं असहायोऽहं कृशोऽहं अपरिच्छदः । 
स्वप्नेप्येवंविधा चिन्ता सृरोन्द्रस्य न जायते ॥ १॥ 
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( प्रथम संस्करण से ) 
प्रिय पाठकद्वन्द, 

“ब्रह्मचय्ये ही जीवन है ओर वीय्येनाश ही मृत्यु है” यह 
सार गर्मित ओर महत्वपूर्ण सिद्धान्त अक्षरशः सत्य है। देश में 
त्रह्मचय्य का कितना पतन हुआ है यह हम ओर आप सभी 
जानते हैं। विद्यार्थियों के साथ २४ घण्टे रहने के कारण हमें 
अच्छी तरह ज्ञात है कि वोर्य्यनाश के केसे केसे विचित्र विचित्र 
कृत्रिम उपाय निकाले गये हैं, जिनके स्मरण मात्र से शरीर के 
रोंगटे खड़े हो जाते हैं । वीस बीस, पचीस पचीस वर्ष के 
नवयुवकों के कपोल पिचके हुये हैं ओर ये इस तरुण अवस्था 
ही में बूढ़े दिखलाई पड़ते हैं । इसमे इन नवजवानों का भी दोघ 
नही है । दोष है शिक्षकों ओर विशेष कर आप लोगों का, जो _ 
उनके माता पिता होने का दम भरते हें । अधिकतर शिक्षक 
पाठशालां मे केवल इतिहास, भूगोल, गणित ओर अंगरेज़ी 
आदि विपय पढ़ाना ओर उन्हे घुटवाना ही, अपना मुख्य ध्येय 
समभते हैं, ब्रह्मचर्य्य विपत्र पर किसी प्रकार की चर्चा करना 
नापसन्द करते हैं। लड़के गाली वकते हैं, व्यभिचार करते हैं 
ओर आप ( उनके माता-पिता ) ऐसी ऐसी गम्भीर और ध्यान 

“देने योग्य वातों को याँ ही टाल देते हैं । 

हमारी इच्छा है यह पुस्तक आप पढ़ें ओर यदि आपका पुत्र 
सवोध है, तो उसके हाथ मे यह दिव्य पुस्तक रक्खें ओर उससे 
इसी पुस्तक के नियमों के आधार पर अपना चरित्र ढालने का 


(२) 


अनुरोध करें । आप का बच्चा निस्सन्देह तेजस्वी होगा, नीरोग 
होगा, साहसी होगा, दीघेजीबी होगा ओर सच्चा देश-भक्त 
निकलेगा | 


यह अन्थ पूर्ण मौलिक है। इसके लेखक स्वामी शिवानन्द 
वाम के एक युवा गृहस्थ सन्यासी हैं । लगभग ७ वर्ष पूर्व 


हमारा ओर आपका परिचय पहले पहल मिर्जापुर मे हुआ था। | 


मिर्जापुर में आप करीब ३ वर्ष रहे। पाठशाला से जब हमें 
सावकाश मिलता था, तो प्राय: हम आपके पास जाया करते 
थें। आप की आयु इस समय (सन्‌ १६२२ मे) ३२ वर्षे की 
है और यद्यपि आपका विवाह हो गया है किन्छु आप पूर्ण 
ब्रह्मचय्य का पालन कर रहे हैं #। 


स्वामी जी के विचार, स्वामी जी का रूप ओर स्वामी जी 
की दिंनचर्य्या इत्यादि को देखकर आपके प्रतिं हमारे हृदय में 
बड़ी श्रद्धा उत्पन्न हुई । सोभाग्यवश आपकी भी हमारे ऊपर 
बढी कृपा हुई । अन्यान्य प्रसन्नता से हमारा और स्वामी जी 
का सम्बन्ध ओर भी अगाढ़ हो गया और हमारे जीवन में 
आपके सत्सङ्ग से बहुत परिवर्तेन हुआ । 


श स्वामी जी की धसेपत्नी का ता० २६ फरवरी १३२६ शुक्रवार 
के दिन "स्वरंचास' हुआ है । आप बडी ही सत्यशीला सती देवी थीं। 
आप पतिग्रता खियों में मूतिसान आदश थी । सृत्यु के समय “माताजी? 
की आयु केवल २४ वर्ष की थी । हमने 'माताजी' को प्रत्यक्ष देखा था 
इस कारण विशेषतः हमें यह अशुभ समाचार सुनकर बहुत ही दुःख 
हुआ है । परमात्मा इस सती की आत्मा को पूर्ण शान्ति और स्वामीजी 
को पूर्ण चैय प्रदान करे । 


सम्पादक 


(8) 


आप को मालूम था कि हम एक प्रन्थमाला के सम्पादक सी 
हैं; अतएव आपने हमारे ऊपर वड़ी कृपा करके 'ब्रह्मचय्ये! विषय 
पर एक उत्तम ग्रन्थ लिख कर देने का चचन दिया ओर यह वचन 
शीघ्र पूरा भी किया गय! । यद्यपि यह ग्रन्थ हमारे पास क़रीब एक 
वर्ष से लिखा रक्खा था किन्तु धनाभाव ओर पाठशाला सम्बन्धी 
कार्य्यवाहुल्य के कारण हम इसे शीघ्र प्रकाशित न कर सके! 
इसके लिये इम आप लोगों से और स्वामी जी से क्षमा माँगते हैं ६ 

इस अन्थ को स्वामी जी ने बहुत से ग्रन्थों का घ्यानपूवेक 
अध्ययन करके लिखा है ओर उसमे अपने अनुभव का भी पूर्ण 
समावेश किया है । इस कारणा यह ग्रन्थ वडे हो महत्व का हुआ 
है | इस ग्रन्थ को पढ़ने और उसके अनुसार चलने मे पतित से 
पतित मनुष्य का भी जीवन प्रवाह अवश्य वदल सकता है, इसमे 
कुछ भी शङ्का नहीं हे । 

हमारी आप से अन्त मे यही प्रार्थना है कि आप स्वामी जी 
के लिखे हुये इस अशुपम अन्थ को पढ़े, मनन करें, स्वयं नियम 
का पालन करे आर अपने वाल बच्चों से भी पालन करावें! 
यदि हमे|प्रोत्साहन मिला, कि आप लोगों ने इस ग्रन्थ को अपनाया 
है, तो हम अपने को धन्य मानेंगे ओर दूसरे संस्करण मे हम 
ग्रन्थ को बढ़ाने का प्रयन्न करेगे । 
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भूमिका 
प्रथम संस्करण से 


“मूकं करोति वाचालं पंगुं लंघयते गिरिम्‌ । 
यत्कृपा तमहं वन्दे परमानन्द माधवम्‌ ॥ १॥ 


इस छोटे से अन्थ से सर्वत्र स्वानुभाव-प्रकाश ओर साथ ही 
साथ शास्र च परानुभव-प्रकाश भी किया है। इसमे अनुभव 
की वाते कूट कूट कर भरी होने के कारण वह ग्रन्थ और भी 
महत्व का हुआ है। इसका मुख्य विपय “Chastity is Life 
and Sensuality 18 Death” यानी ब्रह्मचर्यं ही जीवन है ओर 
वीर्यनाश ही मृत्यु है” यह है । जव शरीर मे से चैतन्य निकल जाता 
है तव उसके साथ ही साथ रक्त और वीर्य, ये दो जीवन-प्रद तत्व 
भो सृत्यु के वाद्‌ शीघ्र ही गायव हो जाते हैं ओर उनका पानी बन 
जाता है । जिस मनुष्य को हैजा होता है उसके रक्त का पानी बनने 
लग जाता है और वही पानो फिर करे और दस्त के द्वारा बाहर 
निकलने लगता है। कोई अंग काटने पर भी उसके शरीर से खून 
नहीं निकलता; पश्चात्‌ वह वहुत जल्द सत्यु को प्राप्त होता है। 
अतः यह सिद्ध है कि “जब तक मनुष्य के शरीर मे रक्त व वीर्य दो 
चीज़ें मौजूद हैं, तभी तक वह जीवित रह सकता है ओर इनका 
नाश होने से उसका भी तत्काल नाश हो जाता है । जितना मनुष्य 
वीय्ये.का नाश करता है उतना ही वह रक्त-विहीन बन कर 
मृत्यु की ओर वराबर झुकता जाता है। जितना अधिक गलुप्य 
वीर्य को धारण करता है उतना ही अधिक वह सजीव बनता जाता 


. २ | 


है; उसमें शक्ति, तेज, निश्चय, सामर्थ्ये, पुरुषार्थ, बुद्धि, सिद्धि और 
ईश्वरत्व प्रगट होने लगते हैं ओर वह दीर्घकाल पर्यन्त जीवनलाभ 
कर सकता है । वीर्यहीन पुरुष को कोई भी तार नहीं सकता ओर 
वीर्यवान पुरुष को कोई भी (रोग) अकाल मे मार नहीं 
'सकता ! दुर्बल को ही सब रोग सताते हैं। “देवो दुर्बलघातकः” 
यही प्रकृति का नियम है | सच पूछिए तो “वीय्ये हो अमृत# है ।? 
इसी के रक्षा करने से अर्थात्‌ धारण करने से मनुष्य अजर अमर 
होता है । भीष्स पितामह इसी संजीवनी शक्ति के कारण अमर 
( यानी अकाल मे मृत्यु न पाने वाले) ओर इतने सामथ्ये-संपन्न 
हुए थे। यदि हम भी इस की र्ता करें अर्थात्‌ वीर्य रोक कर 
अह्मचर्य्य धारण करेंगे. तो हम भी वैसे ही प्रभावशाली ओर 
उन्नतिशाली बन सकते हैं। क्योंकि वीर्य रक्ता ही आत्मोद्धार 
का रहस्य है और इसी से जीवमात्र का जीवन है । 


इस ग्रन्थ में वीर्यरक्ञा सम्बन्धी जो अनूठे ओर स्वानुभूत 
नियम बतलाये गये हैं वे बहुत ही अनमोल है! स्वतः अनुभव 
किये होने के कारण वे अत्यन्त ही सिद्ध हैं-रामबाण हे---कभी 
भी निष्फल होने वाले नहीं हें । केवल नियम ही भर पढ़ लेने से 
मनुष्य वीर्यरक्षा करने में निःसन्देह समर्थ हो सकता है, परन्तु 
यदि वह इस अन्थ को “आद्योपान्त” पढ़ लेगा तो वह उन 
नियसों का सस भली भाँति समझ जायगा और उसमे वीर्थरक्षा 
के लिये एक अद्भुत जोश पैदा होगा, जिससे बह उन्नांते अवश्य 
करेगा । आप स्वयं अनुभव करके देख लीजिये । 


_ क्या तुम जीवित रहना चाहते हो तब फिर तुम्हे अवश्य ही 
चीये के नाश से बचना होगा और इस ग्रन्थ से दिये हुये नियसों 


PR 1 दवा 


शशा में अस्त का रूप “शूत्र' वर्णन किया है । 
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के अनुसार मन, क्रम, वचन से चलना होगा। जो मनुष्य इन 
नियमों के अनुसार केवल दो ही साल तक चलेगा उसका जीवन 
प्रवाह बिल्कुल ही बदल जायगा, शरीर और मन मे अद्भुत 
परिवत्तेन होगा, पापात्मा भी निःसंशय पुण्यात्मा बन जायगा ! 
व्यभिचारी भी ब्रह्मचारी बन जायगा !! और दुवेल भी सिह 
तथा दुरात्मा भी साधु महात्मा बन सकेगा !!! 

पर हाँ, नियमों को किसी कारण तोड़ना न होगा ! उन्हे 
हृढ़ता के साथ निबाहना होगा। यदि कोई जीवन-पर्यन्त इन, 
नियमों के अनुसार चले तो फिर कहना हो क्या है! वह इस 
मृत्युलोक मे ही देवता के तुल्य पूजनोय बन जायगा, इसमे कोई 
सन्देह नहीं है । 

इस ग्रन्थ मे दिये हुये त्रह्मचर्य-पालन के नियम असन्त ही 
सरल व सुलभ हैं। उनमे एक कोड़ी का भी खर्च नहीं है। जैसे, 
हम पालन कर रहे हैं वैसे आप भी पालन कर सकते हे । यदि 
दिल से निश्चय करलो तो क्या नही हो सकता ? “Resolution 
15 गास” अर्थात्‌ निश्चय ही बल है ओर निश्चय ही 
फल है! 

प्रत्येक मनुष्य में ईश्वरीय शक्ति बास कर रही है। दया, 
नमा, शान्ति, परोपकार, भक्ति, प्रेम, वीरता, स्वनंत्रता, सत्य 
ओर कुकर्म से अरुचि इन सब के अंकुर हृदय में रक्खे हुए हैं 
चाहे उन्हें सीच कर वद्दात्र' चाहे सुखा दो ! 

परमात्मा सब को सुबुद्धि प्रदान करे और उनका उद्धार 
करे ! 

सव का नम्र बन्धु-- 
शिवानन्द 


~ 
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3 तत्सत्‌ 


ब्रह्मचर्य ही जीवन है 


१-ब्रह्मचय की महिमा 


१0:८0 


न तपस्तप इत्याहुत्रेह्मचर्य्ये तपोत्तमम्‌ । 
ऊर्ध्वरेता भवेद्‌ यस्तु स देवो न तु मालुपः ॥ १॥ 


भगवान्‌ कैल्लाशपति शंकर कहते हैः:--“त्रह्मचर्य अर्थात्‌ वीर्य 
धारण यही उत्कृष्ट तप है । इससे बढ़कर तपश्चर्या तीनों लोकों 
मे दूसरी कोई भी नहीं हो सकती । अध्वेरेता पुरुष अर्थात्‌ 
अखण्ड-बीये का धारण करने वाला पुरुप इस लोक मे मनुष्य 
रूप मे प्रत्यक्ष देवता ही है ।” 


अहा हा ! क्या ही महान्‌ इस त्रह्मचये की महिमा है। परन्तु 

आज हम इस सहानदा को भूल कर नीचता को धूल मे दास्यभाव 
से विचरण कर रहे हैं। कहाँ हमारे वीर्यवान, सामथ्ये-संपन्न पूर्वज 
ओर कहाँ इम उनकी निर्वीय और पद-दलित दुर्बल सन्तान ! 

न पफ । कितना यह आकाश पाताल का अन्तर हो गया है ! हमारा 
का भयंकर पतन हुआ है ? इसमे तनिक भी सन्देह नहीं है कि 

सारा यह जो भीपण पतन हुआ है इसका मुख्य कारण एक मात्रः 
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हमारे “ब्रह्मवये का हास” ही है। ब्रह्मचर्य के नाश से ही 
हमारा संपूर्ण सत्यानाश हो गया है। हमारा सुख, आरोग्य, 
तेज, विद्या, बल, सामर्थ्ये, स्वातन्त्र्य और धर्म सम्पूर्ण हमारे 
ब्रह्मचर्यं के ऊपर ही सर्वथा निर्भर है । ब्रह्मचर्य ही हमारे आरोग्य- 
सन्दिर का एक मात्र आधारस्तंभ है। आधारस्तंभ के टूटने से 
जैसे सम्पूर्ण भवन ढह जाता है, वैसे ही वीर्यनाश होने से 
सम्पूर्ण शरीर का भी नाश अति शीघ्र हो जाता है। जैसे जेसे 
हमारे ब्रह्मचर्य का नाश होजाता है, वैसे बैसे हमारे स्वास्थ्य का 
भो नाश हो जाता है । “मरणं बिन्डुपातेन जीवनं बिन्दु धारणात्‌” 
यह भगवान्‌ शंकर का अमिट सिद्धान्त है। वीर्य को नष्ट करने 
वाला पुरुष कभो बच नहीं सकता ओर वीर्य को धारण करने 
वाला कभी अकाल मे मर नहीं सकता । तत्वतः व वस्तुतः 
ब्रह्मचर्य ही जीवन है और वीर्यनाश ही मृत्यु है। ब्रह्मचर्य के 
अभाव से हम किसी अवस्था मे सुखी ओर उन्नत नहीं हो 
सकते | ब्रह्मचर्यं ही हमारे इस लोक व परलोक के सुख का 
एक मात्र आधार है । यही नहीं किन्तु ब्रह्मचर्यं ही हमारे चारों 
पुरुषाथो का मुख्य मूल है-झुक्ति का प्रदाता है । वीर्य अत्यन्त 
अनमोल वस्तु है। इसी वीर्यं के बल पर मनुष्य देवता बनता 
है ओर उसके नाश से वह पूर्ण पतित वन जाता है। बिना त्रह्म- 
चर्य धारण किये हुए कोई भा पुरुष कदापि श्रेष्ठ पद को प्राप्त 
नहीं कर सक्ता । वीय॑-अष्ट पुरुष कदापि पवित्रात्मा, 
धर्मात्मा व महात्मा नहीं हो सकता । बिना ब्रह्मचर्य के प्रत्यत... 
इन्द्र भौ तुच्छ ओर पददलित हो सकता है तब फिर सामान्य म 
प्यों की बात ही क्या है! अत: ब्रह्मचयै ही हमारी सम्पू छि 
चेभव और सौभाग्य का आदि कारण है ! ब्रह्मचये ही ह 
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श्रेष्ठता स्वतंत्रता और सम्पूर्ण उन्नति का वीज सन्त्र है!! 
ब्रह्मचय्य ही हमारी सम्पूर्ण सिद्धियो का एक मात्र रहस्य है !!! 


२-अष्ट मैथुन 
“स्मरण कीर्तनं केलिः प्रेक्तणं गुद्यभाषणं । 
संकल्पोऽध्यवसायश्च क्रिया निष्पत्तिरेव च ॥ 
“एतन्सैशुनमष्टांगं प्रबद्न्ति मनीषिणः । 
विपरीतं ब्रह्मचर्य्यं एतत्‌ एवाष्टलक्षणम्‌ ॥ १॥ 


शास्त्र मॅत्रह्मचर्य्य-नाश के आठ मैथुन बतलाये हैं :--( १) 
किसी जगह पढ़े हुए, सुने हुए या चित्र म व प्रत्यक्त देखे हुए खी 
का ध्यान, चिन्तन व स्मरण करना । (२ ) खियों के रूप, गुण 
अर अंग प्रत्यक्ष का वर्णन करना-खद्भारिक गायन व कजली 

- गाना अथवा भदो वाते बकना । (३ ) ख्रियो के साथ गेद, ताश, 
शतरंज, होली इत्यादि खेल खेलना । (४) किसी स्री की ओर गीघ 
या ऊँट की तरह गदेन उठा कर या घुमा कर पाप-दृष्टि से अथवा 
चोर-दृष्टि से देखना ।(५) स्त्रियों मे वार बार आना जाना ओर 
उनके साथ एकान्त मे वातचीत करना। (६) श्वह्ठार-रस-पूरण 
वाहियात उपन्यास पढ़कर किंवा ख्ियों के भहे फोटो देखकर 
अथवा नाटक वा सिनेमा के रही कामचेष्टापूर्ण दृश्य देखकर उन्हीं 
की कल्पनाओं मे निमञ्न रहना । (७) किसी अ-प्राप्य खरी की प्राप्ति 
के लिये व्यर्थ पापपूर्ण प्रयत्न करना । और (८) प्रत्यक्ष संभोग 
ये ही अष्ट मैथुन हैं इन लक्षणों के बिलकुल विरुद्ध लक्षण 
अखण्ड ब्रह्मचये के होते हें । आदर्श ब्रह्मचर्यं मे इनमे का एक 
लक्षण वा मैथुन नहीं आना चाहिये । क्योकि इनमें का कोई भी 
मैथुन किवा लक्षण मनुष्य को नष्ट भ्रष्ट करने मे पूर्ण समर्थ है । 

२. 
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३-हस्तमेथुन ओर उसके दुष्परिणाम 


आजकल समाज में उपर्युक्त अष्ट मैथुनो के अलावा और भी 
एक मैथुन नवयुवकों मे बड़े भीषणरूप से फेल गया है। इस 
मैथुन से तो बालकों का बड़ा ही भारी संहार हो रहा है; प्लेग 
आर इनफ्लुएञ्जा से कहीं बढ़कर यह नया रोग नवयुवकों को 
जान से मार रहा है। यही नहीं, बल्कि बड़े-बड़े लिखे-पढ़े हुये 
लोग भी इस काल के कराल पंजे मे 'मोहृवशः जा रहे हैं। हा! 
यह बड़े ही दुर्भाग्य की बात है । इस महारोग से पिण्ड छुड़ाना 
प्लेग इन्फूलुएञ्जा से भी सहा कठिन हो गया है । इस महारोग 
को “हस्तमैथुन”?% का रोग कहते हैं । यह रोग बड़ा ही भयानक 
है! यह राक्षस मनुष्य को बड़ी क्रूरता से बिलकुल निचोड 
डालता है। यह भी एक प्रकार को खो की नवविधा भक्ति ही 


¢ 


है। फक्क इतना ही है कि परमात्मा की नवविधा भक्ति से | 


सनुष्य को युक्ति होती है ओर खी की किंवा विषय को इस 
नवविधा भक्ति से मनुष्य को नरक की प्राप्ति होती है । 


हस्तमैथुन के कारण जितनी हानियाँ 'उठानी पड़ती हैं यदि 
केवल उनके नाम ही लिखे जाँय तो एक छोटी सी पुस्तिका 
तैयार हो सकती है। हम यहाँ पर इस नष्टकारी कुटेव का 
संक्षेप मे ही वर्णन करते है। किसी लकड़ी को घुन लगने से 
जैस वह बिलकुल खोखली पड़ जाती है वैसे ही इस अधम 
कुटेव से मनुष्य की अवस्था जर्जरी भूत होती है । 


अपापो मलुष्यों ने वीयनाश के बीसों तरीके निकाले हे । चे सब 
अप्राकृतिक व मदानिच हैं । अतः उन सब को हमने “हस्तमैथुन” में ही 
समाविष्ट किये हैं । 
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हस्तमैथुन को अङ्घरेजञी मे ( 3185081101 ) मास्टरवेशन 
कहते हैं । कोई इसे सुष्टमैथुन, हस्त-किया अथवा आत्म-मैथुन 
भी कहते है । हस्तमैथुन सें इन्द्री की सव नसें ढीली पड़ जाती 
हैं । फल यह होता है कि स्नायुं के दुर्बल होने से जननेन्द्रिय 
टेढ़ा, लघु व ढीला पड़ जाता है। सुख की ओर सोटा और जड़ 
की ओर पतला पड़ जाता है, इन्ट्री पर एक नस होती है वह 
उभर आती है और मुँह के पोस वाई' ओर कटिया की तरह 
टेढ़ी चन जाती है । यह नितान्त नपुंसकता का चिन्ह है। ऐसे 
एक वालक को हमने स्वयं देखा है। नस-दोरवल्य से वार वार 
स्तप्र-दोष होने लगता है । सामान्य कामसंकल्प से ही अथवा 
श्रूझ्ञारिक वर्णन, गायन के दृश्य मात्र से ही ऐसे पतित पुरुष 
का वीर्ये नष्ट होने लगता है। उसका वीर्य पानी की तरह इतना 
पतला पड़ जाता है कि स्वप-दोप के वाद वस्र पर उसका चिन्ह 
तक नहीं दिखाई देता । इन्ट्री मे वीर्यघारण करने की शक्ति 
नहीं रह जाती । ऐसा पुरुष खी-समागम के सर्वथा अयोग्य 
वन जाता है। 

शरीर के भीतर 'मनोबहा? नामक एक नाड़ी है। इस नाड़ी 
के साथ शरोर की संपूर्णं नाड़ियों का सम्वन्ध है! काम-भाव 
जागृत होते ही ये सव नाड़ियाँ कॉप उठती हैं और शरीर के 
पैर से सिर तक के सव यंत्र हिल जाते हैं, फिर रक्त का व 
संपूर्ण शरीर का मथन होकर वीर्य उनसे भिन्न होकर नष्ट होने 
लगता है जिससे धातु-दोवेल्य, प्रमेह, स्वप्न-मेह, मधुमेहादि 
कठिन रोग शरीर मे घर कर लेते हैं । 

शरीर के खून मे एक सफेद ( 11४० 001११प8610 ) ओर 
दूसरी लाल ( 1१०१ ८००७८।० ) कीट होते है। सफ़ेद कीरों 


त्र 
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भे रोगो के कीटो से लड्ने की शक्ति होतो है । बीये जितना ही 
पुष्ट व अधिक होता है उतने ही ये शुभ्र कोट महान्‌ बलवान होते 
है और विष को पचा डालने की शक्ति रखते हैं। परन्तु ज्योंही 
बीर्य क्तीण होता है लोही ये कोट भी दुर्बल बनकर हैज़ा, प्लेग, . 
मलेरिया के कीटाणुओं से दब जाते हैं और फिर मनुष्य भी काल 
के गाल में प्रवेश करता है । ये वीर्यनाश के ही दारुण फल है । 


हस्तमैथुन से जो बीर्यनाश किया जाता है उससे शरीर और 
दिमाग के समस्त स्नायुओं पर बड़ा भारी धक्का पहुँचता है । 
जिससे पक्षाघात, ग्रन्थिवात, सन्धिवात, अपस्मार-म्रगी ओर 
पागलपन आदि भीषण रोगों की उत्पत्ति होती है । व्यभिचार 
तो सवेथा निन्द्य है ही परन्तु उससे भी महानिन्य यह हस्तमैथुन 
का कमें है । हस्तमेथुन द्वारा वीर्य के निकालने से कलेजे में विशेष 
धक्का लगता है।,जिससे क्षय, खाँसी, श्वास, यकमा ओर “हारै ` 
, डिजीज़” नामक महा भयानक हृदय-रोग हो जाते हैं । हृद्रोग 
से ऐसे अभागे मनुष्य की कोन से समय में मृत्यु होगी इसका 
कुछ भी निश्चय नहीं होता । अकाल ही में वह मृत्यु को प्राप्त हो 
जाता है। मस्तिष्क पर तो बिजली का सा धक्का लगता है। 
हस्तमैथुन से सिर फौरन हलका और खाली पड़ जाता है।. 
स्मृति ( याददास्त ) सु-बुद्धि, प्रतिभा सभी चौपट हो जाते हैं 
अर अन्त मे ऐसा नष्ट-वीर्य पुरुष पागल सा बन जाता है। 
पागल-खानों मे सौ में ६५ आदमी व्यभिचार और हस्तमैथुन 
के ही कारण पागल बने होते हैं। यही हालत अपनी खी से 
अति रति करने वालों की भी हुआ करती है । 

टारेन्टों के डाक्टर बर्कमान कहते हैं “सैकड़ों पागलखानों की 
जाँच करने पर हमे यही ज्ञात हुआ कि जिनको हम आप नीति 


त क 
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भ्रष्ट अशिक्षित व मूर्ख सममते हें उनमें नहीं; किन्तु धर्म सेव 

छता से रहनेवाले शिक्षित लोगों में ही यह हस्तमैथुन का 
रोग विशेष-रूप से फैज्ञा हुआ है ।” खेतों में शारीरिक परिश्रम 
करनेवाले मूर्खो में नहीं किन्तु शहरों के पुस्तक-कीट बने हुए नव- 
युवकों ओर आदमियों मे ही यह घृणित रोग विशेष फेला हुआ 
है । माता पिता इस भीतरी कारण को नहीं जानते । वे समझते 
हैं कि परिश्रम की अधिकता से ही चालकों की ऐसी दुदेशा हुई 
है | मस्तिष्क कमज़ोर होते ही आँखों की ज्योति और कान व 
दांत की शक्ति भी कमज़ोर हो जाती है । वाल झड़ने और पकने 
लगते हैं । राजा के घायल होते ही जैसे संपूर्णं सेना एकवारगी 
घवड़ा जाती है उसी प्रकार वीर्येूपी राजा को आघात पहुँचते 
ही शरीर की इन्द्रियरूपी सेना एकवारगी अस्वस्थ व कमजोर 
हो जाती है । आँख, कान, नाक, जिह्वा, वाणी, पैर, त्वचा 
आँते और मलमूत्रेन्द्रिय अपना काम करने में असमथे हो जाती 
हैं, फिर ऐसे पुरुप का बहुत जल्द नाश होता है। 


हस्तमैथुन से सम्पूर्णं शरीर पीला, ढीला, फीक्रा, दुबेल व 
रोगी वन जाता है। मुख कान्ति-हीन ब पीला पड़ जाता है। 
ऐसा पुरुप जीवित रहते हुये भी मुर्दा होता है । हाय ! जिस 
विषयानन्द को कामी लोग ब्रह्मानन्द से भी वढ़कर सममते हैं 
चह विपयानन्द मी ऐसे पतित पुरुप ज्यादा दिन तक नहीं भोग 
सकते | इन्द्रिय दुर्वलता के और अन्यान्य रोगों के कारण वे 
याईस्थ्य सुख भी नहीं भोग सकते । उनकी सन्तानोत्पादन 
शक्ति नष्ट हो जाती है । जिससे इनकी खियाँ वन्ध्या बनी 
रहतो हें । अथवा सन्तान हुई तो कन्या ही कन्या होती हैं । 
सस लोग काम के मारे वेकाम वन जाते है । सन्ततिसुख 


१२] ५ ब्रह्मचय्ये ही जीवन हे &* 


पि पी NO 


१० 


से वे हाथ घो बैठते हैं। उनको खिया को कभी सन्तोष नहीं 
होता है ! फिर वे व्यभिचार करने लगती हैं। खियों के बिगड़ने 
से सन्तान भी दुःसाध्य होती है व अधर्म की वृद्धि होती 
है। अधमे के फेलते ही घर में व देश में दारिद्रय, अकाल व 
अशान्ति आदि फैलते हैं । फिर सुख की आशा कहाँ! अन्त मे 
सब कुल नरकगामौ होता है। (गीता अ० १ ला श्लोक ४१ से 
४४ देखो ) इस महा पाप के मूल कारण व भागी दुराचारी 
पुरुष ही होते हे । | 


हाय ! यह बड़ा ही अधस ओर दुष्ट कमे है। जिस अभागे 
को इसके करने का एक बार भी दुर्भाग्य प्राप्त हुआ तो 
धीरे धीरे यह “शैतान” हाथ धोकर उसके पीछे पड़ जाता है, 
यहाँ तक कि प्राण बचना भी मुश्किल हो जाता है। ऐसे पुरुष 
इस महानिन्द्य कुटेव के पूर्ण गुलाम बन जाते हैं। दुबेल चित्त 
के कारण इच्छा करने पर भी वे संयम नहीं कर सकते। 
हज़ारों प्रतिज्ञायें करने पर भी एक भी प्रतिज्ञा पूरी नहीं होने 
पाती । विषयों के सामने आते ही सभी प्रतिज्ञायें ताक पर . 
घरी रह जाती हैं। इस प्रकार वीये को नष्ट करने से मनुष्य का 
मनुष्यत्व लोप हो जाता है ओर उसका जीवन उसी को 
भारस्वरुप मालूम होने लगता है | आबोहवा का परिवर्तेन 
थोड़ा भी सहन नहीं होता । हर समय सर्दी गमी मालूम होने 
लगती है, जुकाम सिर-ददे ओर छाती में पीड़ा होने लगती 
है । ऋतुओं के बदलते ही उसके स्वास्थ्य में भी फर्क होता है 
ओर अल्यान्य रोग उत्पन्न हो जाते हैं | देश में जब कमी 
बीमारी फैलती है तब सबसे पहले ऐसा हीः पुरुष बीमार पड़ता 

ओर अक्सर क्ही काल का शिकार बनता है। 
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हा | ऋषि-सन्तानों के दिव्यनेत्र ब ज्ञाननेत्र सब नष्ट हो 
गये हैं और उनको अब उपनेत्र के बिना देखना भी मुश्किल हो 
गया है। अज्ञान की घनघोर घटा भारत-आकाश को चारों ओर 
से आच्छन्न कर रही है । आर्य-सन्तान आज पूर्णतया तेजोहीन 
व गुलाम बन कर भारत माता का मुख कलंकित कर रही है! 
हा | शोक | शोक || शोक tl 

वस, अब हम इससे अधिक वर्णन करा नहीं चाहते । 
केवल वीेश्रष्टता के प्रमुख चिन्ह ही कह कर इस विषय को 
समाप्त करते है, जिससे क्रि हम लोग पतित वालक, वालिका 
ब स्त्री-पुरुष को फौरन पहचान सकें । 

चीर्थनादा के सुख्य लक्षण । 

(१) काम पीड़ित वीर्यन्न (वीर्य को नष्ट करने वाला) 
वालक वड़े आद्मियों की तरफ आऑख से आँख मिला कर नहीं 
देख सक्ता | किसी अपराधी की तरह शार्मिन्दा होकर नीचे 
देखता है अथवा इधर उधर मुँह छिपाना चाहता है। 

(२) बहुत से चालाक या धूते लड़के कूठे ही छाती निकाल 
कर समाज्ञ मे इतस्ततः ऐठते हुये अकड़ कर घूमा करते हैं। 
वे ज़रूरत से अधिक ढीठ वन जाते है, कारण यह कि ऐसा करने 
से उनसे दुर्गुण छिप जायेंगे और लोगों की दृष्टि मे वे निर्दोष 
जचेंगे । 

(३) उसका आनन्दमय व हँसमुख चेहरा दुःखी व उदास 
चन जाता है। सूरत रोनी बन जाती है। प्रसन्न-स्वभाच नष्ट 
होकर चिडचिडा, क्रोधी व रुक्ष ( रूखा ) बन जाता है। चेहरा 

- फीका, पीला व मुर्दे की तरह निस्तेज वन जाता है । 

(४) गालों पर की पहले की बह गुलाबी छटा नष्ट होकर 
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गालो पर माई पड़ने ( काले दाग पड़ना ) लगती है। यह 
अत्यन्त वीर्यनाश का निश्चित लक्षण है । 


(५) आखें ब गाल अन्दर धँस जाते हैं ओर गाल की 
हड्डियाँ खुल जाती हैं । 


( ६) बाल पकने व झड़ने लगते हैं । में पीली व सुखै यानी 


लाल बन जाती हैं । बारह वर्ष के उपरान्त बाल का सफेद होना 
बीर्यनाश का स्पष्ट लक्षण है । 


(७) कोई भी रोग न रहते हये अकाल ही मे बृद्ध पुरुष की 
तरह जजेर, दुर्बेल ढोले बनना; किसो अच्छे काम से दिल न 
लगना व नाताक़त बनना तथा थोड़े ही परिश्रम से व दौड़ने 
से हॉफने लगना ओर सृतूपिण्ड की तरह उत्स।ह-हीन बनना; 


दैनिक काम करना भी अच्छा न लगना; सामान्य से सामान्य 
काम भी कठिन जान पड़ना । 


(८) चित्त से कुचिन्ताओं का बढ़ना | थोड़े ही डर से 


छाती मे बेहद धड़कन आना तथा भयभीत हो जाना । थोड़ 
सा भी दुख पहाड़ सा मालूम होना । 


(६) बार बार झूठी ही अस्वाभाविक भूख लगना अथवा 
भूख का अन्द्‌ पड़ जाना, यह भी वोर्थनाश का प्रमुख २ 
हे। अपच आर मलबद्धता ( कब्जियत ) इसका निश्चित 
परिणाम है । चग्परे मसालेदार पदार्थ खाने से रुचि रखना । 


(१०) नींद का न आना; यदि आई तो ऐसी आना” जेसी 
कुम्भकर्ण की निद्रा | उठते समय महा आलस्य व निरुत्साह . 
मालूम करना ओर आँखों का भारी पड़ना । 
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(११) रात्रि मे स्वप्नदोष होना, यह पापो व कामी मन का 
Eo 
पूर्ण लक्षण 


(१२) वोर्य का पानी जैसा पतला पड़ना -आौर पेशाव के 
समय वीर्ये का बूंद बूंद वाहर निकलना, यह भी हस्तमैथुन का 
एक सख्य चिन्ह है। इसक्रा अन्तिम भयानक परिणाम पुरुपत्व 
का नाश अर्थात्‌ नपुंसकता है। 


(१३) वार वार पेशाव होना तथा गरमी, परमा, प्रमेहादि 
उम्र रोग होना । 


(१४) हाथ पैर आर शरीर के पोर-पोर मे (सन्धि मे) ददे 
ho Ca) a 
मालूस होना। हाथ पेरों मे शिथिलता, जडता ब सनएनी 
उत्पन्न होना तथा उनका सुर्दे की तरह ठंढा पड़ जाना । 


(१५) तलवे तथा हथेलियो का पसीजना, यह वीर्य-श्रष्टता 
का मुख्य लक्षण है । 


(१६' हाथ पैरों मे कंप मालूम होना, (हाथ मे पकड़ा हुआ 
कागज्ञ व कोई वस्तु हिलने लगना, हाथ काँपना ) 


(१७) नाटक उपन्यास आदि अ्शङ्गारिक कितावें तथा चित्र 
पढ़ने व देखने की अत्यन्त रुचि रखना । 


क 


(१८) खिया मे वार वार आना जाना: निर्लता से भीध 
व अँट को तरह सर उठाकर या घुसा कर किंवा चोस-द्रष्टि से 
'छिपकर स्त्रियों की तरफ़ देखना । 


(१६) चहरे पर पिटिका ( मुहरसा ) उभडना यह पापी व 
कामी मन का पूर्ण लक्षण है। 
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(२०) किसी समय ऊपर उठते समय एकाएक दृष्टि के 
सामने अन्धेरा छा जाना तथा मूर्छा आने से नीचे गिर पड्ना। 
(२१) मस्तिष्क का बिलकुल हलका वा खाली पड़ना। 
स्मरण शक्ति का हास होना । देखे हुए स्वप्न का याद न आना । 
रक्खी हुई वस्तु का स्मरण न होना और कण्ठ की हुई कविता 
या पाठ भी भूल जाना ओर मानसिक दुर्बलता का बढ़ जाना। 

(२२) आवो हवा का परिवतेन न सहा जाना । 

(२३) चित्त का अत्यन्त चंचल, दुबेल, कामी व पापी 
बनना और कोई भी प्रतिज्ञा पूरी न कर सकना तथा सब्र कास 
अधूरे ही कर के छोड़ देना। एक भो अच्छा काम पूर्ण न करना, 
पर कुकमे-प्रयल्ल पूर्वेक पूरा करना । गिरगिट की तरह सदा 
विचार ब निश्चय बदलते रहना और सदा मन सलीन व 
अपवित्र बने रहना । 

(२४) दिमाग मे गमी छा जाना। नेत्रा मे जलन उत्पन्न 
होना वा नेत्रों मे पानी बहने लगना । 

(२५) क्षण ही मे रुष्ट व क्षण ही में हुष्ट होना । 

(२६) माथे मे, कमर में, मेरुदण्ड से ओर छाती में बार 
बार ददे उत्पन्न होना । 

(२७) दाँत के ससूड़े फूलना। मुख से महान्‌ दुर्गन्धि का 
आना तथा शरीर से भी कबदबू निकलना । वीर्यवान्‌ के शरीर 
से सुगन्धि निकलती हे । (अतः दाँत को बिलकुल साफ़, 
रखना चाहिये ) । 

क दुर्गग्धो भोगिनो देहे जायते बिन्दुसं क्षयात्‌ । 

श्री शिवदास वामन 
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(२८) मेरुदण्ड का छुक्र जाना; फिर हर समय झुककर 
चेठना । 

(२६) इृषण की बृद्धि होना तथा इनका विशेष लटक जाना । 

(३०) आवाज़ की कोमलता नष्ट होकर आवाज़ “मोटा, रूखा 
व अप्रिय वन जाना । 

(३१) छाती का दुर्मग हो जाना अर्थात्‌ छाती पर का 
अंतर गहरा ओर विस्तृत वन जाना । और छाती की हड्डियाँ 
दीखना । 

(३२) नेत्ररूपी चन्द्र-सूर्य को महण लगना । नाक के कोने में 
प्रथम कालिमा छा जाती है, फिर बढ़ते बढ़ते आँखों के चतुर्दिक 
ग्रहण लग जाता है अर्थात्‌ चारों ओर से नेत्र काले पड़ जाते है । 
यह असन्त वीर्यनाश का वड़ा भयानक ओर भीषण चिन्ह है! 

: (३३) किसी वात मे कामयाबी न होना तथा सर्वत्र निन्दित 

/ बह अपमानित वनना थह वीर्यनाश की पूरी निशानी है । सन्तति 
सम्पत्ति का धीरे धीरे नाश होना, अधर्म, व्यभिचार व पाप का 
बढ़ना; आयु का घट जाना; वेदशाद्ाज्ञाओं को कुछ सी न 
मानना ओर अपनी ही मनमानी करना अर्थात्‌ “विनाश काले 
विपरीत वुद्धि?” इस न्याय से सव उल्टी ही वाते करना यह 
गुलामी के खास चिन्ह हैं । सम्पूर्ण अपयश, दुःख व गुलामी 
का कारण एक मात्र वीर्य का नाश ही है । 

(३४) अन्त मे कभी कभी दुःख ओर पश्चाताप के मारे 
आत्महत्या करने का सी विचार करना | इति प्रमुख चिह्वानि। 


४-माता-पिताओं का कतव्य 
प्रत्येक माता, पिता, शुरु, वन्धु तथा मित्र का सव से प्रथम 
कर्तव्य अय यही होना चाहिये कि यदि उपर्युक्त लक्षणों में कोई 
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भी एक दो लक्षण पुत्र-पुत्री ओर शिष्य-मित्रों मे दिखाई देतो 
फ़ौएन उनके सासने पाप के परिणाम का भीषण चित्र तथा 
ब्रह्मचय की श्रेष्ठ महिमा स्पष्ट शब्दों में रखनी चाहिए । इसमे 
लज्जा संकोर्च करना तथा अपमान समझना मानों अपनी 
सन्तान का पूर्ण नाश हो करना है। “शरीरं व्याधि मन्दिरिम” 
तव ही वनता है जब कि मनुष्य व्रह्वचय के प्राकृतिक निययों 
का उल्लंघन करता है | अतः उन्हें उन नियमों का अवश्य ज्ञान 
करा देना चाहिये। साटा, पिता व गुरु ब्रह्मचर्य का पूर्ण स्पष्ट 
वर्णन करने मे लजाते है ! परन्तु यह उनको भारी भूल एवं 
मूर्खता है । अपने पर बीती हुई ढुधेटनाओऔं को, उनके दुष्परि- 
णाम साता-पिता तथा गुरुजनों को आज भी उनकी मर्जी के 
विरुद्ध भोगने पड़ रहे है, लड़कों से साफ़ साफ़ कहें ओर उनसे बचे 
रहने के लिये अपने अनुभूत इलाज को स्पष्ट बतलायें अथवा यह 
जीवन पथप्रदीप ग्रन्थ अपन प्रिय बालकों, शिष्यों अथवा मित्रों के 
हाथ में रख दें, जिससे उनका कर्तेव्यमागे उन्हें साफ़ दिखाई दे! 


कई लोग यह समकते है कि यदि बालकों के सामने 
त्रह्मचर्य की रक्षा के हेतु हस्तमैथुन शिशुमेथुनादि महानि 
बुराइयों का वर्णन करें, तो वे यदि न भो जानते होंगे तो इन 
दुरगुणों को जान लेंगे परन्तु यह धारणा बिल्कुल दृथा व 
नाशकारी है। यदि आप न कहेंगे तो बालक कुसंगों में पर 
कर दूसरों से अवश्य ही उपयुक्त दुर्गुण सीख लेंगे । परन्‌ 
बुराइयों का तीव्र निपेध व ब्रह्मचर्य की उज्वल महिमा आए 
वर्णन करेंगे तो आपके वालक अवश्य हो सदाचारी ' 
ब्रह्मचारी बनेंगे ऐसा पूर्ण विश्वास रक्खो। गन्दगी य 
'गड्ह के ढाँकने के बनिस्वत उससे वचे रहने का ज्ञान कर 

| 


` देना ही बुद्धिमानी व सुरक्षितता हैं और यही माता पिता तथा 
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गुरुजनों का पवित्र कतेव्य है। यदि गुरुजन अच्छे अच्छे कामों 


: द्वारा अच्छे ढंग से बालक-बालिकाओं को ब्रह्मचर्यं की केवल- 


णाण 


पन्द्रह मिनट स्कूलों मे या घर ही पर बढ़िया शिक्षा दें, तो क्या 
ही अच्छा हो ? हम पूर्ण विश्वास से कह सकते हें कि भारत 
का इससे अति शीघ्र उद्धार हो सकता है । अतः माता-पिताओ ! 
सावधान !! 


हना “>>> 
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माता-पिता तथा शुरुजनों की लापरवाही के कारण कई 
अच्छे बालक कुसंग मे पड़कर बिगड़ जाते हैं । वीर्य-नाश व 
व्यभिचार के कारण वे अनेकानेक दारुण रोगों से आक्रान्त हो 
जाते हैं; फिर वे वैद्य व डाक्टरों के मकान व दूकान छिपे छिपे 
हे ढ़ने लगते हैं। कोई मदनमंजरी पिल्स, धातुपुष्टि की गोलियाँ, 
वीयेगुटिका, नपुंसकारिधृत, कोई जड़ी, बूटी, लेह, पाक, चूर्ण 
आदि दूर दूर से मॅगवाते हैं, और वेचारे लाभ की जगह, ओर 
भी तन से, मन से व धन से वर्वाद हो जाते हैं; इसका कारण 
यह है कि जितनी धातु-पोष्टिक ओपधियाँ होती हैं वे सब कामो- 
तेजक होती हैं, उनके सेवन से शरीर मे यदि कुछ नाक़त भी 
दीख पड़ती हो तो केवल मनुष्य की भावना तथा उस ओषधि 
के साथ खाये हुये दूध मलाई आदि का प्रभाव है । संसार मे 
ऐसा कोई मी वैद्य समर्थ नहीं है कि जो दवादर्पन द्वारा बीर्य- 
हीन को वीर्यवान अर्थात्‌ ब्रह्मचारी बना सकता हो । यदि कोई 
ऐसा कहे तो उसकी धृष्टता एवं मूखेता है। एक मात्र शुद्ध मन 
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ही मनुष्य को ब्रह्मचारी एवं ' वीर्यं धारण करने फे लिये समर्थ 
बना सकता है । दवा-दर्पण कदापि नहीं इनसे तो वीर्य का और 
भी नाश होता है 

आजकल जिसे देखो वही वैद्य बन बैठा है बूढा भी जवान 
हो गया? “मुर्दा भी ज़िंदा हो गया? अजब ताक़त की दुवा ऐसे 
ऐसे कठे विज्ञापन का मोहजाल फेला कर वेश्यां की तरह 
बाल-बालिकाओं को तन से, मन, धन से, व प्राण से ये वेद्य 
बरबाद कर रहे हैं । प्यारे भाइयो, ऐसे स्वार्थान्ध वैद्यों से बचे 
रहो । सुयोग्य वैद्यो तथा साता पिता व गुरुचनों के सामने 
अपने रोग का स्पष्ट वर्णन करके उनसे उचित सलाह लो! 
बहुत सी औषधियाँ अन्य रोगों के लिये भी दिव्य गुणकारी 
होती हैं; परन्तु एक मात्र बिशुद्ध मन सम्पूर्ण संसार मे वीर्य 
र्ता के लिये दिव्योषधि है। अन्य सब उपाय दृथा व आघु- 
गिक है । 

जब रोगियों के वारे सें वैद्या का कुछ भी वश नहीं चलता 
तो अन्त में जल-वायु परिवर्तन के लिए ही उन्हें सलाह दी 
जाती है; परन्तु उसके पहले वे रोगियों को खूब लूट लेते हैं । 
सचमुच शुद्ध वायु, शुद्ध जल, शुद्ध व पवित्र भूमि, विपुल 
प्रकाश व विपुल अवकाश बस ये ही इस लोक के पञ्चामृत हे । 
इसी का सेवन करने से हमारे पूर्वज ऋषि-मुनि इतने दीर्घायु 
आरोग्य-संपन्न, ज्ञानी, पवित्र-मानस, व सामथ्य-सम्पन्न होते थे | 
यदि हम भी इसी “पत्माम्रत” का यथेष्ट सेवन “रोज़ नियम 
पूर्वेक” किया करेंगे तो हम भी उनके समान निःसन्देह शष्ठ 
अन जाँयगे | 
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|. 
६-त्रह्मचय्यं व आरोग्य 

“धर्मार्थं काम सोक्षाणां आरोग्यं मूलमुत्तमम्‌ । 
रोगाः तस्याऽपहर्तारः श्रेयसो जीवितस्य च॥ १ ॥? 

एक मात्र आरोग्य ही चारों पुरुषार्थो का सवोत्तम मूल है 
ओर रोग डन चारों को नष्ट भो कर डालते हैं, यही नहीं किन्तु 
जीवन की भी अकाल हो में चिन्ता ओर चिता पर चढ़ा 
देते हैं । 

सच है रोगी पुरुप किसी काम का नहीं होता । बह सब 
के लिये वोझ स्वरूप वन जाता है। रोगी संसार और परमार्थ 
दोनों मे नालायक वना रहता है । रोगी मनुष्य के लिये सब 


“सँसार शून्य वन जाता है । उसके लिये भोग-विलास की 


सम्पूर्ण चीजें भी दुखदायी चन जाती हैं। रोगी पुरुष चाहे 
राजभवन में रहे चाहे हिमालय जाय--कहीं भी सुखी नहीं हो 
सकता । उसकी रोनी सूरत तव ही मिट सकती है कि वह था 
तो मिट्टी म मिल जाय अथवा प्रकृति के अनुसार पुनः शुद्ध 
वर्ताव करने लग जाय। RO 

निसर्ग के राज्य मे मूलतः प्रत्येक प्राण निस्सीम निरोग 


` परम सुन्दर सव प्रकार से पूर्ण तथा अव्यंग पैदा होता है, 


परन्तु स्वयं लोग ही अपने दुष्कृतियों द्वारा अपने दिव्य स्वरूप 


' को, बढ़िया आरोग्य को और सुडौल शरीर को बिगाड़ डालते 
` है । “जो अस करइ सो तस फल चाखा” यह अमिट सिद्धान्त 
' है। सम्पूर्णं विश्व मे ऐसी कोई भो शक्ति नही है कि जो हमे 
` हमारी इच्छा के विरुद्ध रोगी या निरोग बना सकती हो । गिद्ध 


चील, कव्वे वगैरह उसी स्थान पर जाते हैं, जहाँ पर कोई सड़ा 
जानवर पड़ा रहता है, उसी तरह रोग, शोक और दुख उसी 


बूड ब्रह्मचय्ये हो जीवन है है| 
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शरीर से प्रवेश करते है जहाँ” पर उनका खाद्य उन्हे मिलता है । 
आज कल के ब्राह्मण किसी मरे हुए बड़े सेठ के यहाँ जैसे 
फौरन बिना बुलाये दौड़े आते हैं; वैसे ही रोग, शोक दुःखादि 
भी नष्ट-वीर्थ-पुरुष के यहाँ फौरन चले आते हें । परन्तु आरोग्य 
' सुख, शान्ति, समृद्धि, आनन्द, इनका हाल ऐसा नहीं है, वे बड़े 

ही मानो हैं। दुराचारी व्यभिचारी पुरुषों से वे कोसो दूर 
रहते हैं; केवल सदाचारी ब्रह्मचारी पुरुषों के ही यहाँ वे वास 
करते है । ब्रह्मचारी पुरुषों को कोई भी रोग नहीं सता सकता । 
प्लेग, कालरा भी उनका कुछ नहीं कर सकते | सब कोई दुबेला 
को ही मारते हैं। बलवान को कोई सता नहीं सकता । “दैवो 
दुबल घातकः” । बस, यही प्रकृति का क्रायदा है। अतः हमको ' 
अब सब तरह से बलवान ही बनना होगां, क्योंकि बलवान ही 
राजा है, चाहे वह भले ही निर्धन हो। रोगी पुरुष को राजा 
होने पर भी भिखारी ओर पूर्ण अभागा समझना चाहिये। ' 
“तस्दुरुस्ती हजार नियामत है।? भोगी पुरुष सदा रोगी ही 
बना रहता है, वह कभी भी योगी यानी सुखी नहीं हो सकता, 
वह सदा वियोगी अर्थात्‌ दुःखी ही बना रहता है । व्यभिचारी 
पुरुष कदापि निरोग ओर बलवान नहीं हो सकता । एक सात्र 
वीयेबान ही बलवान, आरोग्यवान, भक्त और भाग्यवान हो 
सकता है । वीयेनष्ट पुरुष सदा रोगी, दुःखी, पापी और अभागा 
ही बना रहता है । उसका उद्धार, फिर से वीर्यघारण किये 
बिना सात जन्म मे भी होना असम्भव है | 


संसार मे तीन बल हैं--एक शरीरबल, दूसरा ज्ञानवल और 
तीसरा मनोबल । इन तीनों बलों मे मनोबल अर्थात्‌ आत्मबल 
सब से श्रेष्ठ बल है । बगेर आत्मबल के और सब बल इथा है । 
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बाहुबल, सैन्यवल, द्रव्यबल, नीत़िवल, मतिबल, श्रृतिबल, निश्चय- 
बल, चारित्रयवल, धर्मवल, त्रझबल, वगेरह जितने बल संसार में 
मौजूद हैं, सब इन्हीं तीनों बलों के अन्तर्गत हें । इनमें सबसे 
पहिली सीढ़ी ' शरीर-वल? की है वगेर निरोग शरीर के शानबल 
ओर आत्म-वल प्राप्त नहीं हो सकते । शरीरबल ही हमारे सम्पूर्ण 
बलों का एक मात्र मूलाधार है । अतएव हमें व्यायाम ओर ब्रह्मचर्य 
द्वारा सव से प्रथम शरीर सुधार अवश्य कर लेना चाहिये । 


आज हमें भारत के उत्थान के सिये आत्मबल अथात्‌ चरित्र 
बल की तो मुख्य 'आवश्यकता है ही, परन्तु उसके साथ ही 
साथ शारीरिक वल ओर ज्ञानवल की भी अत्यन्त अनिवार्य रूप 
से आवश्यकता है । शरीर-वल न दोगा तो इम संसार-संमाम 
में विजय प्राप्त नही कर सकेंगे। दुर्वेलता के कारण हम दूसरों 
के तथा काम क्रोध रोगादि वैरियो के सदा दास ही बने रहेगे | 
हमारे घर मे यदि कोई ज्रवरद्स्ती से घुस गया हो तो उसे 
बाहर घसीट कर ले जाने के लिये हमारे में शरीर वल का ही 
होना परम इष्ट 'है। वगैर शरीरवल के वह डाकू खुशी से 
बाहर नहीं निकलेगा । अतः शरीरवल प्राप्त करना सब से प्रथम 
ध्येय होना चाहिये । क्योंकि शरीरवल ही सब थ्येयों का 
मुख्य आधार है। वीर शारीर सुधार के हम किसी अवस्था 
मे सुखी और स्वतंत्र नहीं हो सकते ओर न किसी काम में 
सिद्धि ही प्राप्त कर सकते हैं। शरीर रोगी होने पर संसार का 
कोई भी पदाथे व व्यक्ति हमे कभी सुखी व शान्त नहीं बना 
सकता । केवल हम ही अपने को एक मात्र सुखी, स्वतंत्र और 
शान्त चना सकते हैँ। अतएव शरीर सुथार हमारा प्रथम 
लक्ष्य होना चाहिये । क्योंके यही चारों पुरुषाथो का मुख्य 
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गल है ओर इसी में हमारी. मुक्ति किंवा स्वतन्त्रता भरी 
हुई है । 

“Sound mind ina Sound Body’ यानी “शरीर 
सुखी और पुष्ट है तो आत्मा भी सुखी और पुष्ट है ओर शरीर 
दुखी ओर दुर्बल है तो आत्मा भी दुखी दुबल है, “यही 
प्रकृति-शाङ्च का नियम है, शरीर नीरोग होने पर हमारी 
आत्मा भी अत्यन्त निर्मल, बली और सामर्थ्य-संपन्न बन जाती 
है। रोगी शरीर मे आत्मा की उन्नति का होना कठिन है। 
अतएव प्रकृति के नियमानुसार चलकर संदाचरण हारा 
ब्रह्मदारी बन, अपना शरीर सुधार लेना हमारा सब से प्रथम 
ओर श्रेष्ठ कतेव्य है । 

हमारा केवल यही एक मात्र शरीर नहीं। स्थूल, सूक्ष्म, 
कारण और महाकारण, ऐसे हमारे चार शरीर है ओर इनके 
अतिरिक्त हमारे इस शरीर रूपी साम्राज्य में असंख्य शरीरधारी 
कीटाणुओं की सेना सर्वत्र भरी हुई है, जो कि हमारी रात-दिन 
रक्ता कर रही है। इन सबका अधिष्ठाता आत्मा उनका राजा 
है । विजय उसी राआ की होती है जिसकी सेना बलवान ओर 
प्रचण्ड है। ठीक यही हालत हमारे शरीररूपी सेना की ओर 
आत्मारूपी राजा की सममिये । 


७--अह्मचर्य के विषय में प्रमाद 
आज हिन्दू जाति इतनी पतित क्यों हुई है! वह इतनी 
“रोगी, दुर्बल, निरुत्साही, मूखे और अल्पायु क्यों हुई है। जिस 
भारतवर्ष मे भीष्म पितामह और हनुमान जैसे शूरवीर, गंभीरधरी 
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ओर ज्ञानी ब्रह्मचारी हुये हैं, जहाँ पर व्यास, वशिष्ठ, वाल्मीक, 

गोतम, भरद्वाज, अत्रि, पराशर जैसे त्रिकाल ज्ञान के समुद्र हुये 
हैं, जहाँ पर धर्मराज, शिवि, दधीचि, हरिशचन्द्र, कर्ण और वलि 
जैसे महान्‌ प्रतापी, समूर्ति; धर्मावतार हुये हैं; जहाँ पर नीति, 
न्याय, मर्यादा के पालने वाले बड़े बढ़े शूरवीर रंणघुरन्धर 
जनक, परीक्षित, दशरथ, रघु जैसे राजे महाराजे हुये हैं, जहाँ 
पर विश्वामित्र, भरत, भगीरथ जैसे निस्सीम कठोर व्रत के 
त्रतधारी महात्मा हुये हैं; जहाँ पर शुक, सनक, सनन्दन, 
सनत्कुमार जैसे त्रह्मनिष्ठ ब्रह्मचारी तपस्वी हो गये हैं, जहाँ पर 
राम, लक्ष्मण, भरत, शत्रुन्न ओर धर्मराज, भीम, अर्जुन, नकुल, 
सहदेवादिं तथा श्रीकृष्ण, वलरामादि जैसे अत्यन्त तेजस्वी- 
ओजस्वी, आज्ञाकारी, सुपुत्र और सहोदर हो गये हैं; जहाँ पर 
सीता, सावित्री, अनसूया, दमयन्ती, शकुन्तला, रुक्मिणी, 
द्रोपदी, लोपामुद्रा, मैत्रेयी, गांधारी जैसी महान्‌ पतिनिष्ठा और 
असन्त तेजस्वी सती खियाँ हो गयी हैं; जहाँ धुव, लव, कुश, 
प्रहलाद, अभिमन्यु ओर भरत जैसे महान्‌ तेजस्वी, ओजस्वी 
ओर सामर्थ्य-सम्पन्न सिंहशावक से वालक हुये है--उसी वीर 
असू भारतभूमि मे हम उन्हीं की सन्तान आज ऐसी नीच, 
पतित, दुर्वैल, रोगी, सूखे, अल्पायु, परतंत्र ओर पूर्णतया 
अभागी क्यों हुई हैं ! इसका असली कारण क्या है? हमको 
ऐसा नीच, परतंत्र ओर हुर्भागी बनाने वाले हमारे दुर्घर शत्रु 


कौन हैं ! ““' ““ठहरिये ! ज़रा भगवद्वाणी को प्रथम सुन लीजिये; 
साथ ही तुल्सी वचन को भी देखिये । 


“आत्मैव ह्यात्मनो बन्धुरात्मैव रिपुरात्मनः ।? 
“काहु न कोड सुख दुखकर, दाता, निज्ञक्कत कर्म भोग सव आता” 
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क्या अपने शत्रु हम ही हैं और अपने मित्र भी हम ही हैं ! 
क्या अपने ही कत कर्मा से हमें ऐसी नीच दशा प्राप्त हुई है १ 
हाँ; भगवद्वाणी तथा संतवाणी हमें यही बतला रही है! “तुम 
ही अपने मित्र हो तथा तुम ही अपने शत्रु भी हो, अपने पतन 
के कारण' केवल तुम्हीं हो ।” 


सत्य है! नीति न्याय सर्यादा का उलंघन करने से ही 
अर्थात्‌ अधर्म और अन्याय बढ़ने ही से आज हमारी ऐसी 
पतित हालत हुई है; जैसे हम अपने को कुकर्मा द्वारा अपना 
उद्धार भी कर सकते हैं। उन्नति के लिये अव हमे धमे का 
आचरण अवश्य हो अति शीघ्र शुरू करना होगा ! श्री गीता- 
देवी के सच्चे अध्ययन की आज हमें नितान्त आवश्यकता है । 
आज हमें सच्चे कर्मवीरों की बड़ी ही ज़रूरत है। वीर्यभ्रष्ट कच्चे 
कर्सँयीर बड़े ही घातक होते हैं; वीच ही में किसी डर के कारण 
अपने कर्तव्य को छोड़ भागने वाले पुरुष वड़े कायर ओर 
नामदे होते हैं | “कास सदो का नहीं जो काम अधूरा करना, जो 
जात ज़बाँ से निकाले उसे पूरा करना ।” बस ऐसा ही मदे 
पुरुष की आज भारत को ज़रूरत है। नामदे ओर व्यभिचारी 
पुरुष का अब यहाँ कुछ भी काम नहीं है। क्योंकि ऐसे लोग 
देश के घोर शत्रु होते हें ।. वीयेनाश के कारण आज्ञ तक वहुत 
कुछ नाश हो चुका है। अब हमे अपने पूर्वजों का अनुकरण 
अति शीघ्र करना होगा ओर दुराचार को छोड़ पूर्ण सदाचारी 
ओर ब्रह्मचारी बनना होगा । हमारे वाबा ऐसे थे ओर वैसे थे? 
ऐसा कोरा अभिमान ओर कोरी बातें हमें अब साफ़ छोड़ देनी 
होगी । उनकी जैसी प्रत्यक्ष करनी हो करके हमें अब दिखलानी 
होगी।- हमें अपने पूर्वेओं की तरह प्रत्यक्ष वीर्यवान और 
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~ 


सामर्थ्यवान नना होगा । आज्ञ भी हम भीमाजुन जैसे बली 

ओर धनुर्धारी अजुन वन सकते हैं । प्रोफेसर माणिकराव, गामा, 
प्रो? एकनाथ मूर्ति और प्रो० शहा इस बात फे आज जीते 
जागते दृष्टान्त हैं। हमारा भोजन हमी को खाना ओर पचाना 
पड़ता हैं केवल भोजन की तरफ देखने से अथवा उसकी 
खुशबू से अथवा उसकी कोरी तारीफ से ही सिर्फ हमारा पेट 
कभी नहीं भर सकता; वैसे ही अपना बल, तेज, सामर्थ्य, 
स्वातंत्र्य ओर वैभव भी हम ही को कमाना पड़ता है। पूर्वजों 
की कोरी तारीफ़ से कुछ भी नही हो सकता। यद्यपि आज 
हमारा बहुत कुळ पतन हुआ है, तो भी सदाचार द्वारा हम पुनः 
त्रह्मचारी यानी वीर्यवान्‌ और वली हो सकते हैं । सैकड़ों प्रो० 
माणिकराव ओर सहखरों प्रो शहा इस भारत भूमि मे पुनः 
निर्माण हो सकते हैँ। याद रक्खो, केवल सदाचारी पुरुष ही 
न्रह्चारी ओर उन्नत हो सकते हैं न कि दुराचारी व्यभिचारी 
पुरुप ! मुर्फाये हुये पेड़ जैसे पानी मिलने से पुनः सजीव ओर 
चैतन्यमय हो सकते हैं वैसे ही सदाचरण से हमारी सम्पूर्ण 
गुप्त शक्तियां खुल पड़ती हैं और शक्तियां खुलते ही फिर हम 
अपने पूर्वजों की तरह अपना चल तेज व पराक्रम निश्चयपूर्वक 
सर्वत्र दिखला सकते हैं । 


८-ब्रह्मचर्य व आश्रम चतुष्टय 
हमारे शास्त्रकारों ने शास्त्रों में “प्रकृति के नियमानुसार” 
चार आश्रम निर्धारित किये हैं। उनमें से प्रथम ओर सब से , 
प्रथम व्रह्म चर्य्याअम है । मानों यह आश्रम सम्पूर्ण आश्रमों की 
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नीव हे ओर वास्तव में है भी ऐसा ही। ब्रह्मचर्याश्रम की 

मर्यादा उन्होंने पुरुष की २५ वर्ष की ओर स्त्री की १६ वर्ष की 
“पूर्ण दृष्टि” से निश्चित को है। इसमें तिल भर भी फ़रक नहीं 
हो सकता । यदि कोई व्यक्ति इस नियम को तोड़े तो प्रकृति 
भो उस व्यक्ति को तोड़ डालती है । प्रकृति के नियम परम 
कठोर हैं, जो उन नियमों के अनुसार चलता है उसे वे अमृत 
के समान फल देने वाले होते हैं और जो उनका अतिक्रमण 
करता है उसे वे विषतुल्य संहारक बन जाते हैं; सदुपयोग 
करने से अभि जैसे परम उपकारी हो सकती है और दुरुपयोग 
करने से वही अग्नि जैसे महान विनाशक बन जाती हे, ठीक 
यही न्याय प्रकृति के संपूर्ण नियमों का भी सममिये । 


ब्रह्मयये दो प्रकार के हैं । एक “नैष्ठिक” ओर दूसरा 
““इपूछुर्वा्‌ ।? आजन्म ब्रह्मचारी को “नेष्ठिक” कहते हैं और 
गुरुगृह में यथायोग्य ब्रह्मचय पालन कर, विद्या प्राप्ति के 
अनन्तर गृहस्थाश्रम में प्रवेश करनेवाले ब्रह्मचारी को 'उपकुर्वाण? 
कहते हैँ । 

'यदि कोई आजन्म-मरण ब्रह्मचर्यन्रत धारण करे तो फिर 
पूछना ही क्या ? वह इस लोक में सचमुच देवता के तुल्य ही 
पूञ्यनीय बन जाता है; ऐसे पुरुष बहुत कम हैं । उदाहरणार्थ: 
श्री समर्थ रामदास स्वामी, स्वामी दयानन्द, स्वामी विवेका- 
नन्द, स्वामी रामकृष्ण परमहंस, वगैरह इसी उच्चश्रेणी के 
आदर्श ब्रह्मचारी महात्मा हुये हैं जिनको आज संसार से पूजे 
जाते हुये हम आप प्रत्यक्ष देख रहे हैं ।  , 

दूसरा आश्रम 'गृहस्थाश्रस” है । इसकी मर्यादा २४ से 
लेकर'५० वर्ष तक की निश्चित, की गई है। इसमें धर्माचरण 
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से चलकर केवल सु-प्रजा निर्माण करने की आज्ञा है, न क्रि 
कु-प्रजा । 

तीसरा ५० से लेकर ७५ वर्षे तक 'वानप्रस्थाश्रम' है । इस 
अवस्था मे अपनी स्त्री को माता तुल्य मान कर, उसके साथ 
विषय-रदित शुद्ध व्यवहार रखने को आवश्यकता है । 

चौथा और अन्तिम 'सन्यासाश्रम? है, जिसमें कि सबैसँग 
परित्याग कर आत्म-क्रल्याणार्थ एकान्त का आश्रय लेना पड़ता 
है ओर अहर्निश त्रह्मचिन्तन करना पड़ता है, न कि विपय 
चिन्तन । 


एक मात्र ज्ञानी और विरक्त पुरुष ही सन्यास का अधि- 
कारी हो सकता है। मूर्ख व रोगी पुरुषों को सन्यासी होना 
पूर्ण लांछनास्पद और अवनतिप्रद्‌ है। मूर्ख पुरुष खास कर पेट 
के लिये ही बीच मे सन्यासी वाता बन जाते हैं । लेखक ने 
ऐसे कई मूखे ओर दुराचारी सन्यासी ओर कई अधम वान- 
प्रस्थाअसी अपनी आँखों देखे हैं और ग्रहस्थाअ्रमियों को तो 
आप हम सव ही देख रहे हैं । १ 


किये 


६-ब्रह्मचय्य॑ और विद्यार्थी 
ब्रह्मचर्या असम को विषयरूपी सुरङ्ग से उड़ाने वाले आज 
लाखों करोड़ों स्री-पुरुष समाज मे जिधर देखो उधर चारों 
ओर दिखाई दे रहे हैं। जड़ काटने से जैसे पेड़ की स्थिति 
होती है, वैसे ही खराब और गिरी दशा ब्रह्मचर्यरूपी जड़ को 
काटने वाले ग्रहस्थाश्रमियों की हो गई है। “नष्टे मूले नेव 
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शाखा न पत्रम्‌” इस न्याय से बेचारे दिन ब दिन सूखे जा रहे 
हैं ओर निःसन्तान बन रहे हैं | बाल पके हुये, अन्धे बने हुये, 
चश्से लगे हुये, कमर टूटी हुई, बाहर भीतर रोगों से धुले हुये, 
आँख गाल अन्दर धॅसे हुये, दुखी दुर्बेल और निरुत्साही बमे 
हुये, निःसत्व निस्तेज बन कर असन्त डरपोक बने हुये, सब 
तरह से आत्म-पतित, पापी और शुलाम बने हुये, असंख्य 
दुखों मे सने हुये ओर ज़िन्दी ठठरी बने हुये, तिस पर भी श्वान 
शूकर की तरह कामाझ्नि में जलते हुये, ऐसे २०-२५ वर्ष के 
निवीय बूढ़े विद्याथी और गृहस्थाश्रमी ही आज सर्वत्र दिखलाई 
दे रहे हैं । हा | यह दृश्य बड़ा ही अयानक्र मालूम हो रहा है,। 
इस हृदयद्रावक दृश्य से भारत-प्रेभियों का हृदय आज भीतर 
ही भीतर जल रहा है। जिनके ऊपर भारत का सच्चा उद्धार 
निर्भर है, जो कि भारत के मुख्य आशास्थल ओर आधारस्तम्भ 
हैं ऐसे नबजवानों की ऐसी पतित और शोकपूर्ण दशा में देख 
कंर किस भारतपुत्र का हृदय दुख से हिल नहीं जाताः। हमें तो 
रुलाई आने लगती है । 


प्रभो ! यह हमारा बड़ा भारी पतन हुआ । जो भारत 
एक समय परमोच्च उन्नति का केन्द्र था, जिस भारतवर्ष में 
हज़ारों बलशाली ओर वीर्यशाली नरसिंह वास करते थे, जिसकी ' 
ओर कोई भी राष्ट्र आंख उठाकर नहीं देख सकता था, जो 
सम्पूर्णं विद्याओं मे सब का गुरु था जिसका प्रभाव सम्पूर्ण 
दुनिया पर पड़ा हुआ था, जिसके अंशुलिनिदेंश से सम्पूर्ण 
दिङ्मण्डल काँप उठता था, वही भारत आज गुलामों का 

कैदखाना सा बन रहा है और सब तरह से पीसा, निचोड 
शोर जलाया जा रहा है । हाय ! इससे बढ़कर पतन और कौन ' 
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साहो सकता है ? नहीं हमको अव तुरन्त उठ खड़े होना 
चाहिये । इसी मे हमारी भलाई है। यदि न चेतेगे तो भारत 
का चिन्ह तक मिट जाने की संभावना है। इसलिये ऐ मेरे 
भारतवासी श्रातृ-भगिनो-मित्रगण ! अब सावधान होइये! 
आँखें खोलकर अपने तथा अन्य देशों को ओर जरा निहारिये 
ओर निहार कर अपना पूर्व वैभव प्राप्त करने के लिये निश्चिन्त 
से कटिबद्ध दो ब्रह्मचर्य द्वारा अपना पुनः उद्धार कर लीजिये | 
एक ब्रह्मचय ही के द्वारा हमारा उद्धार होना 'सहज-संभव” है, 
अन्य सव उपाय वृथा हैं । बिन्दु को साधने वाला सप्तसिन्धुओं 
को भी अपनी मुट्ठी मे-कञ्जे मे ला सकता है संपूर्ण संसार 
में ऐसी कोई भी वस्तु व स्थिति नहीं है, जिसे त्रह्मचारी पुरुष प्राप्त 
न कर सक्रता हो । हाथो का रहस्य जैसे अंकुश है वैसे ही हमारे 
संपूर्ण विद्या, वैभव ओर सामर्थ्य का रहस्य एक मात्र हमारा ब्रह्मचये 
ही है। अभी भी ब्रह्मचारी वन सकते हैं और बीर्यधारण करके 
अपना तथा भारत का सच्चा उद्धार कर सकते हैं। अतः ऐ मेरे परम 
प्रिय भारतपुत्रो ! अव नींद को छोड़ दो% अव तव बहुत कुछ सो 
चुके हो और खो चुके हो । अव जागृत होक्रर खड़े हो जाओ ओर 
खड़े होकर निश्चय के साथ अपने पैर सिंह के समान उन्नति की 
ओर निर्भयता से बढ़ाओ । अवश्य विजय होगी. निश्चय जानो । 


१० कास का दमन 


“काम का उद्धव ही न होने दो” 
एक मनुष्य ने शेर का वच्चा पाला था | बच्चा बहुत गरीब 
श्वा । एक दिन नींद में वह वच्चा मालिक का बाँया हाथ चाटने 
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लगा । चाटते चाटते दांत लग जाने से हाथ का थोड़ा सा खून 
निकला । अब बच्चा कान टेढ़ा किये खून चाटने लगा । तक- 
लीफ़ के मारे मालिक जग पड़ा ओर अपना हाथ हटाना चाहा । 
किंचित्‌ हाथ हटाते ही शेर एकदम खड़ा होगया ओर जाति 
स्वभावानुरूप “गुरेररररर्स्रेरेरे” गर्जन कर उसने हाथ को 
पंजे के नीचे मज़बूती से दबा लिया और फिर रक्त चाटने 
लगा । मालिक ने सोचा, “अरे बाप रे! अब तो मामला बड़ा 
बेढब है । यदि में इसको ओर भी प्यार करूँ तो यह मुझे फाड़ 
खाये बिना नहीं रहेगा” उसने निश्चय किया और तुरन्त 
सन्दूक में से पिस्तौल मँगवाया | पिस्तौल मिलते ही “रे नमक 


हराम” ऐसा कहा कर तत्काल घड़ाके से गोली छोड़कर उसै 
मार डाला ।, 


ऐ मेरे प्यारे भ्राटू -भगिनी-मित्रगण ! यदि कामरूपी शैर 
तुम्हारा शोषण करना चाहता हो तो तुम भो उसे फौरन मार 
डालो । २५ वषे तक विषय से बिलकुल दूर रहो.। उसका 
स्मरण तक सत करो क्योकि पूर्वोक्त नव-मैथुनों मे से प्रत्येक 
मैथुन ब्रह्मचर्ये का नाशक है। अन्धे को जैसे शीशा दिखलाना 
व्यथे है । वैसे ही कामान्ध पुरुष को भी उपदेश करना व्यर्थ 
है। उल्लू तो दिन' में ही नहीं -देखं' “सकता । कामान्ध पुरुष 
डबल उल्लू होता है । जो बङ्विषय अत्यन्त दुःखप्रद, त्याज्य 
व नरकप्रद है वह मूर्खो को अत्यन्त प्रिय व, मधुर मालूम 
होता है ओर जो परमार्थ मनुष्य को इसी जीवन में अमृत 
तुल्य फल ,शान्ति देने बाला और अन्त में मुक्तिप्रद है 
तथा जिसका आधार ब्रह्मचयं के ऊपर, ही मुख्यतः 
निर्भर है, वह परमार्थ उन्हे विष के समान कडुआ मालूम 
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होता है ।' जो वास्तव में विष है उसे अमृत समभझना 
ओर जो प्रत्यक्ष अमृत है उसे विष समझना ये घोर पाप के 
लक्षण हैं । यह बात निःसन्देह सत्य है कि जिसे साँप काटता 
है उसको मिर्च भी तीत नहीं लगती और न नीम कडुबी लगती 
है परन्तु चीनो उसे बहुत ही कडुवी लगती है। ठोक यही 
हालत विपय रूपी सर्पे से दंशित पुरुषों की भी सममिये। उन्हे 
सव उलटी ही बातें सूझती हैं ओर उनकी दृष्टि मे सब पाप ही 
पाप भरा रहता है। वे सभी स्त्रियों की ओर पाप-दृष्टि से 
देखते हैं और इस प्रकार व्यर्थ पाप के भागी बन अन्त से नरक 
को जाते हैं। आज बड़े बढ़े देवस्थानों मे भी नाच रंग च 
व्यभिचार घुस गया है। कई मन्दिरो पर वो भद्दे भद्दे चित्र 
भी खुदे हुये हें । हा! पापी पुरुष क्या नहीं करेंगे? गंगा जी 
में गले तक डूबे रहने पर भी उनकी पाप दृष्टि नही जाती। 
देव-दशन के वहाने मन्दिरों में ओर वायु सेवन के मिस से 
घाट पर तथा जगह जगह कई गीध बैंठे हुए नित्य दिखाई देते 
हैं। धिक्कार है, ऐसे नारकी जीवों को ! 


जहाँ काम हिरदय धस्यो, भयो पुण्य का नाश। 
मानौँ चिनगी आग की, परी पुरानी घास॥ १॥ 
त्रिविधं नरकस्येदं द्वार नाशनमात्मनः । 
कामः क्रोधस्तथा लोभस्तस्मादेतत्‌ त्रयं त्यजेत्‌ ॥ २॥ 


भगवान्‌ कहते हैं--नरक के तीन प्रचण्ड महाद्वार रात 
_दिन खुले हुए हैं । सब से पहला द्वार काम का है जिसमे कि 
विषय के गुलाम बलात्‌ खींचे ओर ठूसे जाते हैं। दूसरा द्वार 
क्रोधी पुरुषों के लिये है ओर तीसरा द्वार लोभियों के लिये है । 
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कामी पुरुष जीते जी ही नरक का अनुभव करने लगता है; 
वह जीते जी ही मुर्दा बन जाता है। जगद्गुरु श्री दत्तात्रेय 
मनि कहते हैं--/जो लोग गन्दगी से सदा भरे हुये मल मूत्र 
के स्थानों में रममाण रहते हैं, ऐसे नारकी जीव नरक से क्‍यों 
कर तर सकते हैं ? ऐ पुरुषो ! तुम चर्ममयी नरक-छुंड की ओर 
क्यों ताकते हो ? झया नरक के कीट बनने के लिये ? छी छी! 
इससे तुम्हारा कैसे उद्धार होगा ? क्या यही स्वर्ग-सुख है। 
जरा तुमही सोचो कि यह स्वर्ग-भोग है या नरक-भोग ? इस 
प्रकार तो शूकर कूकर ओर गोबर के कीड़े भी आनन्द मानते 
हैं! इनसे फिर तुम्हारा दर्जा उँचा कैसा? ऊँचे दर्जे के लिये 
हमें अवश्य अपने आचार विचार भी उँचे ही रखने चाहिये! 
केवल मनुष्य की देह धारण कर लेने से कोई “मनुष्य” नहीं 
हो सकता । विद्या और बिनय, तप व शान्ति, क्रान्ति व दान्ति 
( लावण्य तथा दमन शक्ति) गुण व अगबे, धर्म व अदस्भ 
इत्यादि सदूगुणों से ही मनुष्य मनुष्य’ बन सकता है और 
ईश्वरत्व को प्राप्त हो सकता है। परन्तु इन सब, की जड़ एक 
मात्र ब्रह्मचय है, यह सत्य बात कभी न भूलो । 


कामान्ध मनुष्य तारुएय के मद से विषय में प्रीति भले ही 
रखता हो और अपनी मनमानी भले ही करता हो, परन्तु वे ही 
विषय उसे आगे इस रीति से पटक देते हैं, जैसे पेड़ों को बाढ़ 
ओर आंधी ! बेचारा मोहवश विषय में फेस कर “सुख की बुद्धि” 
से खी-संग करता है ओर अपने ही वीये का नाश कर अपने को 
धन्य व कृतार्थ समझता है; जैसे कुत्ता सूखी हड्डी को चबाते 
समय मुँह से निकले हुये खून को सूखो हड्डी से निकला हुआ 
समझ कर ध्पत्ता ही खून चूस कर वह मूखे बड़ा. खुश होता है; 
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जैसे विच्छू या खटमल को शय्या कदापि सुखकर नहीं हो 
सकती, वैसे ही विपयी पुरुष भी कदापि सुखी नहीं हो सकते, 
वे सदा वेचैन बने रहते हें । “दुःखी सदा को ? विषया- 
चुरागी ।” ऐसा श्रीमत्‌ शङ्कराचार्य भी कहते हें । सच है, सांप 
के फन के नीचे वैठा हुआ चूहा कब तक छाया का सुख 
मतावेगा ? सेढ़क, साँप द्वारा आधा निगले जाने पर भी जैसा 
वह मूर्ख मक्खियों के लिये मुँह खोलता है, वैसे ही कामी पुरुष 
भी अनेक रोगों से अधमरे होने पर भी विपय सेवन के लिये 
हाथ-पैर फेलाते ही हैं। गदही के लातों से नाक-सुँह फूट जाने 
पर भी जैसे वह गदहा गदही की आशा नहीं छोड़ता, उसके 
पीछे पीछे ही दोड़ता है; वैसी ही दुर्दशा काम के कीटों की भी 
होती है; वे सव तरह से नप्र-श्रष्ट व दुखी होने पर भी अपनी 
कुवुद्धि को नहीं यागते और विपय के पीछे मारे मारे फिरते हैं। 
दाद को खुजलाने से जैसे वह कदापि शमन नहीं हो सकती, 
उसे यैसे ही छोड़ देने तथा स्नान व उपवास द्वारा शरीर की 
सफ़ाई रखने ही से वह शान्त हो सकती है, चैसे ही काम के 
सेवन से काम की शान्ति कदापि नहीं हो सकती । ऐसा आज 
तक किसी ने न देखा ओर न सुना ही है। साँप को छेड़ने से 
नहीं किन्तु साँप से दूर रहने ही से जैसे हम वच सकते हैं; वैसे 
ही काम के सेवन नहीं किन्तु काम से दूर रहने ही से काम 
की सच्ची शान्ति हो सकती है ओर हम भी पूर्णं शान्त व सुखी 
वन सकते हैं | यदि कोई नासारोगी सफेद मिट्टी के तेल को 
पानी समझ कर, जलते हुए झोपडे पर डाले, तो कैसा उल्टा 
परिणाम होगा ? क्या कभी ईधन से अभि शान्त हो सकती है। 
कोई कहेगा, “हाँ हो सकती है, ढेर सी लकड़ी डाल देने से 
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आग बुक सकती है ।” हम कहते हैं, “अधिक विषय सेवत 
करने से फिर तुम भी अकाल में बुक जाओगे !” एक शराबी 
ने ऐसा ही किया । एक दिन उसने खूब शराब पी ली । नतीजा 
यह्‌ हुआ कि एक ही घंटे में. उसकी दुबेल बनी हुई खोपड़ी 
नशे के मारे फट गई ओर वह मर गया । ययाति राजा ने 
अपने पुत्र की भी आयु ली और तमाम उम्र भर उसने विषय- 
सेवन किया परन्तु उसकी शान्ति नहीं हुई । अन्त में चह 
तयी बन गया, उसको क्षय हो गया । इसी कारण संत उपदेश 
करते है :-- 


( भजन ध्र व-गज़ल की ) 


“विषयों से मन को तृप्त कराना नहीं अच्छा । 
जलती अगिन को घी से बुझाना नहीं अच्छी ॥ १॥ - 
सुख-भोगते जगत के सभी हैं ये नाशमान। 
तृष्णा बढ़ा के जी को फँसाना नहीं 'अच्छा ॥ २॥ 
है गच्छतीति%# जगत्‌ धाम दुःख का भारी | 
रंग रंग के खेल देख लुभाना नहीं अच्छा ॥ ३ ॥ 
| “धन घाम इष्ट मित्र रूप नारि ओर पुत्र । 
र” 'हरगिज़ घमण्ड इनका न करना कभी अच्छा ॥ ४॥ 
“बामन? है आयु बीतती अब से भी ज़रा चेत। 
दुलेभ शरीर पाके गँवाना नहीं अच्छा ॥५॥ 
अतएव, प्यारे भाइयो ! जहाँ तक हो सके वहाँ तक, 
मजुप्य को बेकाम बचाने वाले इस दुभेर यानी कभी भी तृप्त न 


en 
oe 


* जाने वाला किंवा बदलने वाला जगत्‌ । " 
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होने चाले महापेट्ट व पापी काम से सदा दूर रहो! इसी में 
कल्याण हैं। 


'यञ्च कामसुखं लोके यञ्च दिव्यं महत्सुखम्‌ । 
तृष्णाक्षय सुखस्यैते नाहतः षोड़शीं कलाम्‌ ॥ १॥ 
अर्थात्‌, निष्कामता में यानी विपथ वैराग्य में जो 
सुख ।भरा हुआ है उसका सोलहवाँ हिस्सा भी सुख संसार के 
व स्वर्ग के समस्त विषयों में तथा दिव्य ऐश्वर्यादि में नहीं है । 
- अतः इस महाशनो महापाप्मा काम रिपु को “भगवान के 


आशज्ञानुसार” तुरंत मार डालो, नहीं तो वह दुष्ट तुम्हें ही मार 
डालेगा ! याद रक्खो | 


(भजन) 


अनारी मन कास नरक को मूल ॥ धू ॥ 

रङ्ग रूप से रह्यो लुभाना, भूल गयो हरिनाम दिवाना । 
या यौवन का कोन ठिकाना, दो दिन में हो घूल॥ १॥ 
अमृत-भरे कलश वतलाये, धरि घरि के आनन्द मनावे । 
चमडे की थैली है मूरख, जापै रह्यो बडो फूल ॥ २॥ 
“ज्ञा मुख को चन्दा कर मानो, थूक लार वामे लिपटानो । 
छी छी छी छी। तुमरो मति पर, विष्ठा में गयो भूल ॥ ३॥ 
कैसा भारी धोखा खाया, हाइचम पर मन ललचाया । 
“वामन' इस पर गौर किया कुछ ? यही काल को शूल ॥४॥ 
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११-प्रकृति का स्वभाव 


प्रकृति का स्वभाव अत्यन्त कठोर और दयालु है। वह 
अत्यन्त न्यायप्रिय है। न्याय में वह क्षमा नहीं करना जानती । 
सदाचारियों के लिये प्रकृति परम प्यारी माता है ओर इुराचा- 
रियो के लिये वह पूरी राक्षसी है। वह स्वयं राक्षसी कदापि 
नहीं है । चह परम दयालु जगन्माता है केवल दुराचारियों 
ही को वह राक्षसी जैसी प्रतीत होती है। परन्तु दणड में भी 
हमें सुधारने का ही उसका पवित्र हेतु होता है। ठोकर खाने 
ही से मनुष्य सावधान होता है । 


आज अत्यन्त वीर्यनाश के कारण तरुण समाज अत्यन्त 
नाशोन्सुख हो रहा है और दिन पर दिन रसातल को जा रहा 
है। चाहे तुम कितने ही अंधेरे में ओर कितने ही चालाकी की से 
वीर्य-नाश करो । अपने को कितना ही सुरक्षित ब बुद्धिमान्‌ 
समझो ओर कुकर्मा को छिपाने की कैसी कोशिश करो, 
परन्तु वीर्य नाश होते ही मृत्यु तत्काल तुम्हारे द्वार पर आ 
डटती है और तुम्हारा . इन्तज्ञार करती है । प्रकृति माता अपने 
हाथ में डंडा लिये तुम्हारी वह नीच कृति देखती है तथा 
प्रत्येक बूँद के लिये तुम्हारे मर्म स्थानों पर कठोर डंडा प्रहार 
करती है। ज्यों ज्यों तुम वीर्यनाश करोगे त्यों याँ वह तुम्हें 
सारते सारते बेद्स व.अधसरा कर डालेगी। तब सी यदि नहीं 
चेतोगे व सुधारोगे तब अन्त में तुम्हारा इन्तज्ञार करती हुई 
मृत्यु की ओर तुम्हें सडे फल की तरह, फेंक देगी, तुम्हें उठा 
कर नरककुण्ड में बिठा देगी ! 
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आज कितने ही तरुणों के वदन पर हम उन डंडों की चोटों 
के गहरे निशान प्रतिदिन देख रहे हैं। कितने ही हतभागी लोग 
सहारोगियों की तरह खटिया पर पड़े पड़े तड़फड़ा रहे हैं कोई 
गर्मी से पीड़ित है। कोई फिर भी, उन निशानों को लिये हुए 
समाज मे इधर-उधर झूठे ही छाती निकाल कर ऐठते हुए 
अकड़ कर घूम रहे हे । कोई माला फेर रहे हैं और इधर नाड़ी 
भी टटोल रहे हैं । और सन म राम का नहीं किन्तु काम का 
अप कर रहे हें ! अव कहिये ऐसे लोगों की क्या गति होगी ? 
बेचारों की “इतो अष्टस्ततोभ्रष्टः” ऐसो ही त्रिशंकु की तरह 
दुगर्ति होगी, और क्या ? दुम्भाचार मे न दोन है न दुनिया ही है। 

“बचक भक्त कहाय राम के | 
किकर कंचन कोह काम के ॥? 

बहुत से वालक तो ऐसी ढुगर्ति को पहुँच गये हैं कि उन्हे 
भात तो क्या दूध तक नहीं पच सकता, पाखाना भी साफ 
नहीं होता । खाना तथा पाखाना मे बड़ी दुर्दशा हो गई है। 
भोजन कर भी लिया तो पचता नहीं | इधर खाया और उधर 
निकल गया । यदि पचा भी तो उसका सार वीर्य शरीर में 
रहने नही पाता । रोज़ स्वप्रदोप अर्थात्‌ धातुनय हुआ करता 
है। फिर छिपे छिपे वैद्यो की दूकान ढूँढ़ते हैं! परन्तु उनको 
याद रहे कि चीर्यनाशा करनेवाला यदि साज्षात्‌ धन्वन्तरि ही 
क्यों न हो तथापि वह भी अपने को कदापि चचा नहीं सकता । 
फिर दूसरे वीर्यह्दीनों को वह कैसे वचा सकता है? आजकल 
के डाक्टर वैद्य क्या घन्वन्तरि से भी ज्यादा वढ़ गये हैं? हाँ 
लूटने मारने मे वे अवश्य वढ़े-चढ़े हुये हैं । किसी ने वैद्यो को 
“यमराज का भाई” कहा है, सो बहुत दी यथार्थ है। यम 

४ 


= SP टन 


४०] अडे त्रझचयं ही जीवन है है* 


~ 


तो केवल प्राण ही हर लेता है पर वैद्य प्राण ओर धन दोनों 
लूट लेते हैं । दवाओं से रोग “जड़” से अच्छे नहीं हो सकते । 
दवा से रोग थोड़ी देर के लिये दब सकते हैं सही, परन्तु कुछ 
अरसे के वाद वे दूसरी शक्क में पैदा होते हैं। “मरज बढ्ता 
गया, ज्यों ज्यों दवा की” इसका यही प्रत्यक्ष प्रमाण है कि 
ज्यों ज्यों डाक्टरों ब वैद्यों की संख्या बढ़ती जाती है त्यों त्यों 
रोग और रोगियों की भी संख्या बढ़ती जाती है और इस बात 
को कोई जानना चाहता हो, तो वह अखबारों मे दवाओं के 
विज्ञापनों को देख सकता है। प्यारे भित्रो, विदेशो लोग इन 
विज्ञापनों को देख कर दिल में क्या सोचते होंगे ? 
हम ही अपने डाक्टर हैं । 
भाइयो ! लौटो ! प्रकृति माता की शरण मे आओ । वह 
परम दयालु है । तुम्हारा ज़रूर सुधार करेगी । विश्वास रक्खो । 
प्रकृति माता की दया बिना कोई एक घंटा भी नहीं जी सकता। 
नाक, कान, मुंह, मल, मूत्र, त्वचा इत्यादि द्वारा, बल्कि रोम रोम 
से, वह हमारे भीतर का सम्पूर्ण जहर हरदम बाहर निकाल कर 
फेकती रहती है ओर हमें चंगा किया करती है अतः हमें चाहिये कि 
प्रकृति के “पञ्चाम्रत” का अर्थात्‌ शुद्ध हवा, प्रकाश, पत्नी, भूमि 
च आकाश (98९) इनका रोज यथेष्ट पान करें और कुकमौ को 
त्याग कर सुकमा द्वारा अपना पुनरुद्धार कर लें । हमारा उद्धार 
हमारे ही हाथ में है । वस्तुतः हम अपने डाक्टर हैं गुरु हैं । 
पद--( राग--असावरी ) 
कर्मा का फल पाना होगा । घु ॥ 
क्यों न अरे तू चेत मे आवे, 
सभी ठाट तज जाना होगा |. 
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विपय भोग से सभी तरह बच, 

बचा न तो सङ्‌ जाना होगा॥१॥ 

सुर-दुलेभ-तनु भोगि श्वानवत्‌, 

क्या अब पशु कहलाना होगा । 

धर्माधर्म कछू नहिं मान्यो, 

कर्म-दणड यहीं पाना होगा ॥२॥ 

अन्त समय एरे मन मूरख! 

जंगल तेरा ठिकाना होगा। 

कुछ इस जग भे कीति कमा ले, 

धर्महि साथ ले जाना होगा ॥३॥ 

भूलि गयो कर्तव्य आपनो, 

देख बहुत पछताना होगा। 

आँखें रहते अन्धा मत बन, 

शुभ विवेक से तरना होगा ।[४॥ 

जैसा जैसा कर्म करेगा, 

वैसा ही फल खाना होगा। 

अब-भी 'वामन' चेत में आज्ञा, 

नहिं तो दुर्गति पाना होगा ॥५॥ 

“पातं न शोच्य? 
“बीती ताहिं विसारि दे, आगे की सुधि लेई।” 

सचमुच हमको अव जरूर सम्हलना होगा। जलते हुए 
सकान से वाहर निकल आने मे ही बुद्धिमानी है; उसी में ज़िन्दगी 
है। यदि हम अपना कल्याण चाहते हें' तो महापुरुषों के 
सदुपदेशानुसार हमको तन-मन-धन से शीघ्रतयां ज़रूर चलना 
होगा । माता पिता अथवा गुरु यदि अधर्ममयी आज्ञा करते हों 
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तो उनको वह आज्ञा धर्‌ व, प्रहाद, शुक, आदि की तरह कदापि 
न मानो ! भीष्मपितामह ने अपने ब्रह्मचये के भंग करने की गुरु 
को अनुचित आज्ञा बिलकुल नहीं मानी, तब गुरु शिष्यो में युद्ध 
छिड़ा। अन्त में परशुराम जी को उस महान्‌ प्रतापी अखण्ड 
ब्रह्मचारी धर्मेप्रतिज्ञ भीष्म के सामने हार माननी पड़ी । अहा ! 
क्या ही वह ब्रह्मचय्ये का प्रताप है। हमको भी अपने ब्रह्मचर्ये के 
पालन में अब ऐसा ही दृढ्प्रतिश होना चाहिये । 


“वैद्य न टूटे पड़े चोट सौ घन की। 
यही दृशा होनी चाहिये निज सन की ॥” 


सचमुच हृदय से, चाहने वालों को जैसी बुराई सहल है, 
वैसी भलाई भी सहल है.। अतएत्र मनुष्य को चाहिये किं बह 
अपने ठुन्गेत मन को हठपूर्वेक् या विवेकपूवेक् विषय से हटावे (४ 
चुराई एकाएक दूर नहीं हो सकती यह बात सच है परन्तु 
“पुरुषस्य प्रयल्लशीलस्य असाध्यं नास्ति |” पुरुषार्थी पुरुष के 
लिये संसार में कुछ भी असाध्य व अशक्य नहीं है। हृदय से 
उचित प्रयत्न करने पर सब कुछ सरल है।, अभ्यास से असाध्य 
भी साध्य हो जाता है बड़े बड़े अफ़ीमची ओर शराबी भी 
अपनी मात्रा के थोड़ी थोड़ी घटाते घटाते अन्त में व्यसन-मुक्त हो 
गये हैं, इस बात को कभी न भूलो। वैसे ही हम भी सुधर 
सकते हैं । 
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रहें शान्त जो युवा में, शान्त धीर वह वीर । 
नष्ट हुए पर वीर्य के, को न बने गम्भीर ? 


सच्चा कुशल सारथी वही है जो उन्मत्त घोड़ों को अपने 
कावू में रखता है; उन्हे उच्छुङ्कल नहीं होने देता। वैसे ही सच्चा 
वीर पुरुष वही है जो कि युवावस्था में भी प्रवल इन्द्रियों को 
अपने अधीन रखता है; उन्हे स्वतंत्र व स्वेच्छाचारी नहीं होने 
देता । शत्रुओं पर ओर सम्पूर्ण राजाओं पर विजय प्राप्त करने 
वाला सच्चा शूर नहीं कहा जा सकता । सच्चा शूर वही 
है जो मन ओर इन्द्रियों का स्वामी है और मन तथा इन्द्रियों 
पर केवल महापुरुष ही अधिकार चला सकते हैं और कोई 
' सनुष्य यदि सडुपदेशों के अनुसार मन-क्रम-वचन से चले तो 
महापुरुष हो सकता है। इसमें कुछ भी कठिनता नहीं है। 
मैला कपड़ो जैसे पुनः साफ़ हो सकता है। वैसे ही विषय व 
दुष्येसन से गन्दा वना हुआ मन भी पुनः साफ हो सकता 
है । परन्तु अटल निश्चय च पूरी चढता होनी चाहिये । पवित्र 
मन माता पिता गुरु ब मित्रों से भी अधिक उपकारी है? मन 
ही मनुष्य को नरक में से निक्राल कर ऊँचे पद पर पहुँचाता 
है;'मन ही सुख दुःख का असली कारण है; मन ही स्वग व 
नरक, वंध ब मोक्ष का प्रदाता है,--ऐसा भगवान श्रीकृष्णचन्द 
का वचन है । अतः मन को इख्तियार में रक्‍खो । मन बड़ा दगा- 
वाज है। मन के वायदे की कभी न मानो | “मन के हारे हार 
है, मन के जीते जीत |? यह अटल सिद्धान्त जानो | मन को न 
चाँधोगे तो मन तुमको जहाँ चाहे वहाँ पटक देगा, यह निश्चय 
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समझो । क्या आपको इसका अनुभव नहीं है ? “आत्सोद्धार 
कैसे हो ?? इस पर सन्त कहते हैं “मन की कथनी से उलटी 
रीति पर चलो--उलटी चाल चलो। मन का गुलाम सब का 
गुलाम है । बह पंडित होने पर भी महामूखें है, बलवान होने 
पर भी महान दुर्बल ओर राजा होने पर भी पूरा दुखी, अभागा 
ओर भिखारी है।” मन का स्वामी ही सम्पूर्ण जगत्‌ का स्वामी 
है, चाहे वह शरीर से भले ही दुर्वल हो। आगोस्वामी जी 
कहते ह बल” é 

काम क्रोध मदं लोभ की, जब लग मन में खान। 

तुलसी पण्डित मूरखो, दोनों एक समान ॥ १॥ 

अतः हमें चाहिये कि इस ग्रन्थ में दिये हुए सरल, श्रेष्ठ व 

अमूल्य नियमों द्वारा अपने मन को स्वाधीन कर ब्रह्मचये का 
सच्चा पालन करें तथा अपना सच्चा उद्धार कर लें। 


fo SO हरा 


१३-वीय की उत्पत्ति 


“रसाद्रक्तं ततो मांसम्‌ मांसान्मेदः प्रजायते । 
सेदस्याऽस्थि ततो मज्जा मज्जायाः शुक्रसंभवः ॥ 
--श्रीसुश्रुताचाये - 
मनुष्य जो कुछ भोजन करता है, वह प्रथम पेट में आकर 
पचने लगता है और उसका रस वनता है; उस रस का पांच 
दिन तक पाचन होकर उससे रक्त पैदा होता है; रक्त का भी पांच 
दिन तक पाचन होकर और उससे मांस चनता है। पाचन की 
यह क्रिया एक सेकरड भी वन्द नहीं रहती। एक को पचा कर 
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दूसरा, दूसरे से तीसरा, तीसरे से चौथा ऐसा एक से एक 
सार पदार्थं तैयार हुआ करता है और प्रत्येक क्रिया मे फजूल 
चीज़ें मल, मूत्र, पसीना, आँख, कान, ब नाक का मैल, नाखून, 
केशादिक के रूप मे बाहर निकल जाती हे । इसी प्रकार पाँच 
“दिन के वाद मेदा से अस्थि, अस्थि से मज्ञा और मज्जा से 
सप्तम सार पदार्थ “वीर्य”? वनता है । फिर उसका पाचन नहीं 
हो सकता। यही “वीर्य फिर ओजस्‌” रूप मे सम्पूर्ण शरीर 
में चमकता रहता है। खी के इस सप्तम शुद्धातिशुद्ध सार 
पदार्थ को “रज” कहते हें । दोनों मे भिन्नता होती है। वीर्य 
काँच की तरह चिकना और सफेद होता है ओर रज लाख की 
तरह लाल होता है । स्तु, इस प्रकार रस से लेकर वीर्य व 
रज तक छः धातुओं के पाचन करने मे पाँच दिन के हिसाब से 
पूरे ३० दिन व क़रीव ४ घण्टे लगते हैं, ऐसा आर्यथ-शाख्ों का 
सिद्धान्त है ।# 

यह वीर्य वा रज कोई खास जगह मे नहीं रहता सम्पूर्ण 
शरीर ही इसका निवास स्थान है। वादाम या तिल मे जैसे 
तेल, दूध मे जेसे मक्खन, किसमिल व ईख मे जैसी मिठास, 
काठ मे जैसी अभि किंवा फूल मे अथवा चन्दन मे जैसे सुगन्ध 
सर्वेत्र कण कण मे भरी रहती है, उसी तरह वीर्य भी शरीर के 
प्रत्येक अणु परमाणु मे भरा हुआ है। वीये का एक बूँद भी 
निवलना मानो अपने शरीर को नींबू की तरह निचोड़ ही 


Dan 


#श्घातौ रसादौ मञ्ञान्ते प्रयेकं क्रमतो रः । 
आहे! रात्रात्स्वयं पंच साड दण्डं च तिष्टति ॥ इति भाज । 
अर्थ---रस से मज्ञान्त पर्यन्त प्रत्येक धातु पांच दिन रात च डेढ़ 
घड़ी तक रहती है । ( ढाई घड़ी का एक घण्टा होता है ) 
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डालना है । जैसे मथने से, दूध के प्रत्येक परमाणु से मक्खन 
खींचा जाता है उसी प्रकार पूर्वोक्त नवधा मैथुन द्वारा शरीर के 
समस्त परमाणुओं से वीर्य खीचा जाता है। उस समथ शरीर 
की तमाम नसें हिल जाती हैं; और शरोर के प्रत्येक अवयवो 
को रेल की तरह बड़ा भारी धक्का पहुंचता है। 


हस्त-मैथुन* ओर प्रत्यक्ष मैथुन को छोड़ अन्य सप्त-मैथुनों 
द्वारा जो बीर्य शरीर से पसीज कर भीतर पतन होता है वह 
अरड-कोष मे आ ठहरता है। यह पतित वीर्य पदच्युत व कैदी 
राज्जा की तरह हतबल व तेजोहीन बन जाता है। वीर्य का पतन 
होते हो शरीर भी उसी क्षण निर्बल, निस्तेज, दुःखी व अल्पायु 
बन जाता है। अव तक तेल ऊपर चढता है तभी तक दीपक की 
ज्योति प्रकाश फैलाती रहती है ओर ज्यों ज्यों तेल का नाश 
होता जाता हैं सों त्यों वह मन्द होते होते अन्त मे बुझ जाता 
है। वैसे ही जब तक वीर्य ऊपर चढता रहता है तभी तर्क 
शरीर में चमक दमक, उत्साह आनन्द व बल दिखाई देता है 
ओर ज्यों ज्यों बह नीचे उतर कर नष्ट होने लगता है याँ त्यों 
'चमक-दमक, उत्साह आनन्द बल और आयु सभी धीमे पड़ 
जाते हैं ओर अन्त मे जीवन-दीप भी बुझ जाता है--जीवन 
का सवैनाश होता है । 


वीर्य के ऊपर चढ़ने ही को शास्त्र में ऊध्वे-रेता कहते हैं और 
पतन को अधःरेता । अखण्ड ब्रह्मचारी मे और जिसका एक 
मरतने भी वोये पतन हुआ हो--इन दोनों में बहुत ही फर्क 


कः पाठकों को स्मरण होगा कि “हस्तमैथुन” में हमने चीय॑नाश के 
सभी अप्राकृतिक साधन समाविष्ट फिये हैं । 


~ 
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होता है । ऐसे पुरुष की अच्वै-रेता बनने की दैवी शक्ति बहुत 
कुछ नष्ट हो जाती है तथा उसका अधःपात होता है । ओर यह 
वात, एक ही मरतवे से वीयेनाश से विश्वामित्र का कितना 
भयङ्कर पतन हुआ, इस उदाहरण से भलीभाँति सिद्ध होती 
ह । वीये का पतन होते ही मनुष्य का भी पतन तत्काल होता 
सकी संपूर्ण शक्तियों का ह्वाख होने लगता है । 
वीर्यं का नाश होगा याँ त्यों जीवन का अवश्य नाश होगा 
आर ज्या ज्यो वीयं धारण किया जायगा त्यां लॉ जीवन का 
भी तारण होगा और मनुष्य वहुत उम्र तक जीवित रहेगा। 
त्रह्मचये ही से सनुप्य सो वर्ष तक जीवित रह सकता है और 
उसमे देवी शक्तियाँ प्रगट हो सकती हैं । 


व यह जानना आवश्यक है कि कितने भोजन से कितना 
वीर्य पेंदा होता है। इसका निश्चय वैज्ञानिकों ने इस प्रकार 
किया है कि एक मन यानी (2० सेर खूराक से (१ सुधिर वनता 
हू ऑर (१ सेर रुधिर से दो तोला वीर्य बनता है, यानी “एक 
तोला वीर्य के वरावर चालीस तोला किंवा आध सेर खून” यह 
उनका सिद्धान्न है । 

यदि नीरोग मनुष्य सेर भर खूराक रोज खावे तो ४० सेर 
खूराक ४० दिन मे खावेगा । अतः यह सिद्ध हुआ कि चालीस 
दिन की कमाई दो तोला वीर्य है । इस हिसाव से ३० दिनकी 
अर्थात्‌ एक महीने को डेढ़ तोला हुई । 


~ रै 
चाय का नारा 


एक वार मे मनुप्य का वीर्य डेढ़ तोला से कम क्‍या 
निकलता होगा ? जो कि३० दिन की कमाई है। अब ज़रा 
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विचारने को बात है कि इतने कठोर परिश्रम से तीस दिन में 
प्राप्त होने वाली डेढ़ तोला अमूल्य व अतुल्य दौलत एक क्षण 
ही में फूंक डालना कितनी धोर मूर्खता है? यह कितना घोर 
पतन है ? ऐसा पुरुष उस मूर्ख बागवान के समान है जो तन, 
सन, धन से दिन-रात परिश्रम कर फूलों का सुन्दर वाग तैयार 
करता है ओर पैदा हुए असंख्य फूलों का इत्र तिकलवाकर उसे 
मोरियों में डालता व डलवाता हे । आमदनी एक रुपया की, 
खर्च तीस रुपयों का, ऐसा मनुष्य जितना अन्धा, मूर्खे, पागल, 
आर भिखारी है, उससे करोड़ शुना वह मनुष्य सूखे, पागल, 
अन्धा, भिखारी, रोगी, दुःखी, अभागा ओर काल का शिकार 
है जो एक महीने से कहीं ज्यादा की चोर्य-सम्पदा का दिन 
मे खाक कर डालता है | एक मरतवे के वीर्थ्यनाश से ही यदि 
मनुष्य {की महा दुदेशा होती है तत्र रोज़ दो-दो तीन मरतवें 
अथवा चोथे, आठवें दिन वीर्यनाश करने बाले फिर अति शीघ्र 
नष्ट होंगे इसमें सन्देह ही क्या ८ ? अतः जिन्हें दीर्घायु व सुखी, 
बनना है, जिन्हे महीने मे एक मरतवेसे अधिक अथवा श्रीमनु 
महाराज के आश्ञानुसार ऋतुकाल” का सचा अर्थ समझ कर 
महीने में दो मरतबे से अधिक तो, कभी भी वीर्यनाश न 
करना चाहिये । नहीं तो उल्टा अपना नाश हो जायगा, यह 
बात याद रक्खो । 


ग्रीस (यूनान) के महाज्ञानी तत्ववेत्ता साक्रेटीज 
( सुकरात ) से किसी ने पूछा कि “स्त्री प्रसंग कितने मरतबा 
करना चाहिये १” उत्तर मिला कि “जन्म भर से एक वार (7 
फिर पूछा “यदि इतने से शान्ति न हुई तो ९” अच्छा फिर 
साल भर में एक बार करे!” उतने सेमी मन न माने तो? 
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“अच्छा फिर मास अर मे एक बार करे” “इतने पर भी न रहा 
जाय तो ?” अच्छा फिर मास में दो बार कर सकते हो; परन्तु 
जल्दी मृत्यु होगी ?” “इतने पर भी शान्ति न मिली तो ९” 
अच्छा तो, फिर ऐसा करे कि अपने कफ़न का सब सामान 
लाकर घर मे पहले रख दे और फिर जैसा दिल मे आवे वैसा 
किया करें क्योंकि न मालूम किस समय उसकी मोत आ जावे 
अर उसे खा डाले !” 


रति-प्रसंग मे अनेकों फे अनेक मत हैं। चाहे कितना ही 
मतभेद क्यों न हो परन्तु सार वात यह है कि वीर्यनाश जितना 
ही कम किया जायगा उतना ही स्वास्थ्य अधिक अच्छा होगा 
ओर मनुष्य दीर्घायु रहेगा, यह मत सभी को मान्य है। 
जितना ही अधिक विपय का सेवन किया जाता है उतना ही 
सन अधिक अशान्त, मलीन, पतित व दुःखी हो जाता है। 
वह तब ही शान्त हो सकता है जब वह या तो धर्म के अथवा 
प्रकृति के नियमानुसार चले किवा मिट्टी मे मिल जाय ! 


सब के सब व्रह्मचारी 


कोई कह सकता है “सभी लोग ब्रह्मचारी बन जाय तो 
फिर सृष्टि चलेगी कैसे? ? हम कहते हैं-“मित्रो ! सृष्टि चलाने 
की फ़िक्र आप न करें । सृष्टि का चलाने वाला निराला ही है। 
केवल आप अपनी ही फ़िक्र करो ओर विपय के कारण अकाल 
में नष्ट-श्रष्ट न वनो ! त्रह्मचर्य से सृष्टि नष्ट तो नहीं किन्तु मुक्ति 
अवश्यमेव हो सकती है। क्योंकि ब्रह्मचर्य ही आत्मोद्धार का 
तथा विश्वोद्धार का सच्चा रहस्य है । अखण्ड वीर्यथारण तथा 
शास्त्रोक्त विषय सेवन का नाम ही ब्रह्मचर्यं है। वस्तुतः 
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ब्रह्मचर्यं से सृष्टि नष्ट होगी? ऐसा शंका करना ही व्यर्थे व 
मू्खतापूणं है प्रकृति शान्त होते हुये भी अनन्त है, बस इसी 
एक वाक्य सें इस प्रश्‍न का सँह-तोड उत्तर है ।” हमारे ब्रह्म- 
चारी होने से अनन्त अर्थात्‌ अन्त-रहित प्रकृति का कदापि अन्त 
नहीं हो सकता, यह बात हमे कभी न भूलनी चाहिये। अतः 
मित्रो ! प्रथम अपने ही उद्धार की कोशिश करो। क्योंकि 
आत्मोद्धार ही लोकोद्वार है। यदि ऐसा न करोगे तो तुम्हारी 
चमगीदड़ की भाँति उल्टी स्थिति होगी, निश्चय आनो । 


ब तालमा 


१४-रहस्थी में ब्रह्मचर्य 


ब्रह्वाचयै समाप्याय ग्रृहथर्म समाचरेत्‌ । 

` ऋणगात्नय विसुक्तयूर्थ धर्मेणोत्पादयेत्‌ प्रजाम्‌ ॥१॥ 
ब्रह्मचय की अवस्था पूर्ण होने के बाद पचीस वर्ष की 
युवावस्था मे गृहस्थ धर्म को स्वीकार करे ओर क्रणत्रय विमु- 
'क्तथथे (देव-ऋण, ऋषि-ऋण व पितृ-क्रण इनसे छुटकारा पाने 

के हेतु) धर्म की विधि से सुप्रजा निर्माण करे न कि कुप्रजा । 
शाखा में हमारे आचायों ने प्रकृति के नियमानुसार ब्रह्म- 
चर्य के नियम पहले ही से बाँध रक्खे हैं। प्रकृति के नियमों के 
तोड़ने से किसी का भला नहीं हो सकता है। यदि उन नियमों के 
अनुसार चले तो मनुष्य स्त्री के रहते हुए भी ब्रह्मचारी हो सकता 
है। अखण्ड ब्रह्मचारी मे और गृहस्थ ब्रह्मचारी में यद्यपि बहुत 
फर्क होता है, तब भी धर्म-नियम के अनुसार चलने वाला गृहस्थ 
अह्यचारी भी महान्‌ तेजस्वी, ओजस्वी, यशस्वी, मनस्वी अर्थात्‌ 


4३ गृहस्थी में ब्रह्मचर्य ई [ ५१ 


पि क र ती) 


IS SIN OS 


मनोनिमरही व सामर्थ्य-सम्पन्न होता है। जिस स्थान मे सच्चा 
ब्रह्मचारी पहुँच सकता है उसी स्थान मे सच्चा गृहस्थ भी जा 
सकता है । परन्तु आज सच्चे गृहस्थ व्रह्मचारी भारत मे कितने 
हदोगे ? बहुत {ही कम! यह नितान्त सत्य है कि सच्चे गृहस्थ 
त्रझचारी के न होने से ही भारत गारत हो रहा है, घर धर में 
कुसन्तान फैल गई है, जोकि १२ वर्ष की उम्र के बाद ही अपने 
त्रह्मचरय्य का सत्यानाश करने में प्रदत्त होतो है। स्वयं साता- 
पिता ही अपने कन्या-पुत्रों के ब्रह्मचर्य्यं के नाश का वाल-विवाह 
द्वारा खुल्लम खुल्ला यथेष्ट प्रवन्ध कर रहे हैं। भला ऐसे नादानों 
से खुद उन्ही की नहीं, तो देश की भलाई की आशा कैसे की जा 
सकती है ? जो प्रकृति के नियमों को पैरों को तले कुचलता है, 
उसे प्रकृति भी कठोरता से कुचल डालती है। बहुत से विवा- 
हित पुरुषों का ख्याल है कि अपनी धर्मपत्नी के साथ महीने में 
चाहे जव हक्ते में कोई भी दिन ओर रात में चाहे जितने मर- 
तवे, कितने ही काल तक, विषयोपभोग करना विलकुल शास्र 
संगत ओर ईश्वरीय आज्ञा के अनुसार है, इसमें कुछ भी पाप 
चा अधर्म नहीं है और न उसमें कुछ हानि ही होती है । परन्तु 
यह ख्याल अत्यन्त गलत ओर महा नाशकारी है। भाइयो ! 
ज़रा प्रकृति की ओर तो देखो ? पशुओं की अपेक्षा मनुष्य 
कितना वलहोन है ? तथा पशुओं की जननेन्द्रिय-सामथ्ये 
कितनी अल्प व नियमित है? इस पर से मनुष्यों को, जो कि 
घोड़ा, वैल, हाथी, सिंहादिकों से कम शारीरिक सामर्थ्य रखता 
है, कितना अत्यल्प व अत्यन्त नियमित विषय सेवन करना 
चाहिये, इसका आप द्वी हिसाव लगाइये ! सच कहा चाय तो 
मनमानी विपय सेवन करने वाला पशुओं से भी गया बीता 
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ह] ऋषियों का सिद्धान्त है कि; - 

ऋतावतो स्वदारेषु संगतिर्या विधानतः । 
ब्रह्मवये तदेवोक्तं गृहस्थश्रमवासिनाम्‌॥ 
--श्रीयाज्ञवल्क्य _ 
“ऋतुकाल में अपनी खी से ( धर्मपत्नी से) विधियुक्त 
अर्थात्‌ शाञ्जाज्ञानुसार केवल सन्तान के हेतु समागम करने 
वाला पुरुष, गृस्थाश्रम में रहते हुए भो, ब्रह्मचारी ही है ॥! 
“सन्तानार्थं च मैथुनम्‌? यह स्पष्ट व सख्त शाञ््ाज्ञा है, याद 
रक्खो । श्रीमबुमहाराज कहते हैँ- “मास में ऋतुकाल में 
केवल दो ही रात्रि में जो धर्म-शाश्चाज्ञानुसार ख्री-सेवन करता 

है वह धर्मात्मा पुरुष खी रहते हुए भी ब्रह्मचारी है ।? 
इसमें का “ऋतुकाल%” यह शब्द अत्यन्त महत्व का है। 
ऋतुकाल का मतलब खो के रजोदर्शन काल का चोथा ही दिन 
नहीं है उस दिन यदि शिवरात्रि एकादशी आथवा नवरात्र आया 


#कऋतुकाल का सचा अर्थ जानना हो और घर में “हीरे” निर्माण 
करने हो ता लेखक की “मन-वचांच्छित सन्तति” नामक अत्यन्त महत्व 
पूर्ण करीब ४०० एष्ठों की मौलिक किताब ज़रूर पढ़ो, सनन करो च 
आचरण में लाओ। इसमें एक एक नियम लाख लाख रुपयों का 
है । किताब हृदय में ही रखने योग्य है। एक हज़ार आइस आने पर 
छुपवाना शुरू कर देंगे । मूल्य दे! रुपया रहेगा । किताब में लगभग 
-सात आठ सु'दर चित्र भी रहेगे । 

आडेर भेजने का मुख्य पता:-- 
मैनेजर, राष्ट्रोद्धार-कार्यालय, 
बडोदा ( BARODA ) 
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हो तो ? अथवा घर मे हो कोई सर गया तो ? क्या उस दिन 
कामरिपुचरितार्थ करना ही होगा ? नही, कदापि नही ! वैसा 
करना पूर्ण अधर्म व महापाप होगा । 

_ वस इससे अधिक हम यहाँ पर इस बात का ज़िक्र नहीं 
करना चाहते | विप भी यदि डाक्टर की राय से खा ले तो 
वह भी अमृत के तुल्य फल देता है; वैसे ही अपनी खी का 
सेवन भी, यदि धर्स-शास्तरानुसार सुतिथि, सुनक्षत्र का विचार 
कर, प्रमाण मे करे तो वह भो परम कल्याणकारी होता है। 
“अ-प्रमाण? स निस्संदेह नाश है। प्रमाण से लेने पर विप भी 
रोगियों के लिये अस्त वन जाना है। कुसुमय पर वीज वोने 
चाला किसान डूब जाता है। ठीक यही न्याय अपनी खी के 
सेबन मे भो समझ लीजिये । याद रक्खो, धर्मानुकूल चलने ही 
से हम, ग्रहस्थी में भी, ब्रह्मचारी वन सकते हैं ओर घर मे जैसे 
चाहे वैसी शूर, वीर श्रेष्ठ पुत्र-पुत्रियाँ उत्पन्न कर सकते हैं । 
अन्यथा पर-दारा-गमन न करने पर भी, मनुष्य व्यभिचारी 
पढ्‌ को प्राप्त होता है ओर उसकी सव तरह से दुर्गति होती 
है । प्रमाण:-- 

धर्मा थाय: परित्यज्य स्यादिन्द्रियवशांनुग: । 

श्रीप्राणधनदारेभ्यो: क्षिप्रं स परिहीयते ॥ 
जो धर्मतत्व का परित्याग करके, इन्द्रिय-वश हो स्वेच्छाचार 
अर्थात्‌ अपनी मनमानी करता है, शीघ्र ही, घन, प्राण, खरी, 
पुत्रादि सभी नष्ट होकर, उसको महान दुर्गेति होती है। ओर जो 
धर्मतत्वानुसार चलता है, उसका देखते ही देखते सब तरह से 
उत्कर्ष होता है और अन्त मे सद्गति होती है। “तस्मात्सर्व- 
प्रयत्नेन धर्म शुक्रं च रक्षयेत्‌ !” इसलिये सर्वे प्रकार से प्रयल्ले- 
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पूर्वक धर्म व ब्रह्मचर्य की रक्षा कीजिये । क्योकि घसे ही जीवन 
है और अधर्म ही मृत्यु है ! तथा ब्रह्मचर्यं ही जीवन है ओर 
वीयेनाश हां सूयु है । 
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१५-चाल-विवाह 


बाल-विवाह यह प्रत्यक्ष काल-विवाह ही हैं। यह पूर्णतया 
त्रचर्यं का नाशक है । बाल विवाह सर्वथा धर्म-विरुद्ध व 
झप्राक्रतिक है | तथा वेद शास्त्र के ग्रतिकूल# है। प्रकृति के 
नियमांनुसार हो धर्मशास्त्र सें नियम है । अतः बालविवाह 
प्रकृति एवं धमे के विरुद्ध कैसा है सो अब सुन लीजिए-- 

(१) जो पेड़ जल्दी बढ़ते, जल्दी फूलते-फलते हैं! जैसे 
केला, पपीता; रंड इत्यादि ) वे उतने ही जल्दी नष्ट भी होते हैं। . 
वैसे ही जो बालक बालिकारये जल्दी व्याही जाती हैं, जल्दी ऋतु | 
सती होती हैं, केवल ऋतु प्राप्त होना यही स्थो की युवावस्था का 


ल्क 


ॐ वेदानधीत्य चेदौ झा चेद चापि यथाक्रयस्‌ । 
अतरिप्लुतत्रह्मचयो गुहस्थाश्रममाविशेत्‌ ॥ १ ॥ 
सब से श्रेष्ट स्टख्कार साक्षात्‌ वेदमूति मनु जी कहते हैं--जब 
तक लडका तीन दा वा एक वेद पूणं न संख ले और कम से कम २९ 
वषं तक अखंड. नझच्य ब्रत पालन कर अपने को गृहस्थी चलने के 
लिये पूणं सन्थे न चना ले तत्र तक अपनी शादी कदापि न करे यही 
वेद की आज्ञा हे । श्रिया के लिए सी ऐसी ही आज्ञा है। इसके लिये 
अमाणः-- 
बह्मचयंण कम्या युवानं विन्दते पतिम्‌ । 
अनूडवान्‌ अह्मचयेणाइचो द्यासं जिगीर्षति ॥ 
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लक्षण नहीं है । ढुघ-मुँहे दाँत को ईख चूसने के लायक समझना 
घोर मूर्खेता है । ऋतुकाल का सचा अर्थ समझो! कस से कम 
गर्भाधान के समय की आयु १६ वर्ष की होनौ चाहिए। और 
पुरुष की २५ वर्ष की ओर जो जल्दी, वच्चे वाली होती 
हैं, वे बहुत जल्द रोगग्रस्त हो मृत्यु को प्राप्त होती हैं । प्रत्यक्ष 
उनको ही यह हालत है, तव फिर उनके सन्तान की कौन 
कहे ? “वाप से वेरे सवाई” जल्दी मरते हैं। तदनन्तर माता- 
पिता रोते हैं ओर अपने ही हाथ से अपने कन्या-पुत्रो को चिता 
पर लिटा कर फूँकते हैं और अपना काला मुँह लेकर घर 
वापस आते हैं । वाह रे प्रेम ! 

(२) जो पेड़ जल्दी नहीं बढ़ते ( जेसे आम, इमली, अमरूद 
इत्यादि ) और जल्दी फूलते-फलते नहीं वे जल्दी मरते भी नहीं । 
वैसे ही जो वालक वालिकायें ज्यादा उम्र मे ब्याही जाती है 
ओर गर्भाधान के समय स्त्री की १६ व पुरुष की २५ वर्ष की 
आयु होती है ओर जो धर्म-नियमों के अनुसार चलते हैं, वे 
निस्सन्देह सौ वर्ष तक जीवित रहते हैं, ऐसा भीष्म-पितामह का 
सिद्धान्त है । परन्तु अकाल ही मे माता-पिता वने हुए अकाल हो 
में यमपुर सिधारते हैं । “अधर्मक्षा ठुराचारास्ते भवन्तिगतायुषः ।? 


~— श्रीभीष्म । 

(3 ) घास की अग्नि जैसी जल्दी बढ़ती है बैसी ही जल्दी 

बुक भी जाती है ओर खैर, आम, इमली की अभि जल्दी नहीं 

बढ़ती और इस कारण जल्दी घुझनी भी नहीं । “जो जल्दी 
बढ्ता है सो जल्दी गिरता भी है” यही प्रकृति का नियम है। 

(४) आम को जव वोर आती है तो उसमें से बहुत कुछ नष्ट 

हो जाती है । फिर छोटे छोटे फल (अम्बिया) लगते हैं उनमे से 

५ 
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भी बहुत नष्ट होते हें । फिर आँवले जैसे बड़े होते हैं तिसमें से 
भी बहुत कुछ नष्ट होते हैं। जब वे ओर भी पुष्ट होते हैं तब 
कहीं बे आखिर तक उस पेड़ पर स्थिर रह सकते हे । वैसे 
ही जो बालक-बालिकार्ये बचपन ही में ब्याहे जाते हैं उनमें से 
बहुत मर जाते हैं, जिसका अनुभव आज प्रत्यक्ष हम आप कर " 
रहे हैं, ओर जो पचीस वर्षे तक ब्रह्मचर्यं पालन कर गृहस्था- 
श्रम मे विधियुक्त प्रवेश करते हैं वे ही केवल सो वर्ष तक जीवित 
रह कर जीवन का पूर्ण आनन्द लूटते हैं । 


(५) कच्ची कलियाँ तोड़ने से पुष्पो की महक मारी जाती 
है। उनसे सुगन्धि नहीं मिल सकती । कच्चे फल, रस हीन, 
कसैले और रोगकारी होते हें । कच्चा भोजन पेट में अनेक रोग 
पैदा करता है वैसे ही कच्चेपन में विवाह करने और वीर्थ को 
नष्ट करने से अर्थात्‌ अ-पक्क वीर्य-पात, से नपुंसकता, दुबेलता, 
नतय, प्रमेहादि भीषण रोग उत्पन्न होते हैं, जो उस व्यक्ति को 
अकाल ही में मृत्यु की गोद में पहुँचाने में पूर्ण सहायक 
बनते हैं । 

(६) कच्चा बीज कोई भी किसान खेत में नहीं बो सकता 
क्योकि उसमे खेती का ओर बीज वाले माली दोनों का नाश 
होता है। किसान लोग खेत में बोने वाले बीज को प्राण के 
तुल्य सम्भाल कर रखते हें । यदि कभो भूखे भी रहना पड़े तो 
भी कुछ परवाह नहीं करते परन्तु उस बीज को ऋतुकाल 
( फसल ) तक हाथ नहीं लगाते। वेसे ही मनुष्य को भो अपने 
बीयेरूपी बीज को २५ वर्ष तक पूरे तौर से संभालना चाहिये 
ओर नव-मैथुन से सवेथा बचा रहना चाहिये । “जैसा बोओगे 
वैसा ही काटोगे” यह ध्यान में रक्‍खो । 
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(७) कच्चे भुट्टों मे या कच्चे काठ मे घुन जल्दी लग जाता 
आर पक्के मे विल्कुल नहीं लगता । वेसे ही बचपन मे वीर्य 
को नष्ट करने वाले, जव गाँव मे कोई रोग फैलता है तब सब 
से पहले काल के शिकार बनते हैं; वैसे २५ वर्ष बाले ब्रह्मचारी 
शिकारी नहीं बनते। यथार्थ सें ब्रह्मचर्य हीं जीवन है और 
वीर्यनारा ही मृत्यु है । 


(८) भट्टी मे कम पका हुप घडा ( सेवर घडा) पानी 
के संयोग से बहुत जल्दी टूट जाता है, परन्तु पक्का नहों दूटता ! 
वेसे ही कच्चे वीर्यं का पुरुष स्री संयोग से अथवा अनुचित 
वीर्यात से जल्दी नष्ट-अ्रष्ट हो जाता है । 


प्रकृति के इन आठ प्रमाणो से आपने अब भली भाँति 
समझ लिया होगा कि “वाल-विबाह प्रत्यक्ष काल-विवाह है ।” 
“विद्यार्थी ब्रह्मचारी स्यात्‌ ” अर्थात्‌ सच्चा विद्यार्थी बही है 
जो ब्रह्मत्रारी है । वह किसी चात में असफल नहीं होता क्योंकि 
उसकी बुद्धि, प्रतिभा, विचार-शक्ति स्मरणशक्ति आदि सभी 
शक्तियाँ तीत्र होती हें । वीर्यभ्रष्र विद्यार्थी ज्ञान-प्राप्ति मे पूर्ण 
असफल सिद्ध होता है। हा! जिस देश से विद्यार्थी-अवस्था 
ही में-वचपन ही मे-न्रह्मचर्यं का नाश किया जाता है; 
लड़के को तैरना सीखने के पहले ही जो माता पिता उस वेचारे 
के गले मे खनी रूपी पत्थर वांधकर उसे दुस्तर संसार-सागर 
से ढकेल देते हैं, उस देश की उन्नति कैसे हो सकतो है ? 


कन्यां यच्छति वृद्धाय नीचाय धनलिप्सया ।. 
कुरूपाय कुशीलाय स प्रेतो जायते नरः ॥ १॥ 
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। श्री भगवान स्कन्ध कहते हैं:--/जो पुरुष धन की आथवा 
दहेज के लालच से अपनी अबोध कन्या किसी बृद्ध को--खूसट 
बूढ़े को, नीच को, दुराचारी ब्यसिचारी को, कुरूप को अर्थात्‌ 
अन्धे, लंगडे, लूले, कुबडे, रोगी, कोढ़ी, अपाहिज--इनमें से _ 
किसी को अथवा दुर्गुणी, दुर्व्यसनी को यदि ब्याह दे तो बह 
मरने के बाद नीच पिशाच योनि में बराबर जन्म लेता है ओर 
अपने नीच कमी के नीच फल भोगता है । 

बाल-विवाह तथा वृद्ध-विवाह आदि दुष्ट-विवाहों की 
कुप्रथायें उठा देने ही से देश मे ब्रह्मचारी बालक-बालिकायें 
उत्पन्न हो सकती हैं और उनकी बागडोर एक मात्र माता 
पिताओं ही के हाथ मे है ! अतएव ऐ माता-पिताओ | अब 
विवेक से काम लो । लकीर के फकीर मत बनो। धर्म के तथा 
प्रकृति के नियमानुसार चल कर पुण्य के भागी बनो ओर कुल 
तथा देश का उद्धार करो । 


१६-वीर्य का प्रचण्ड प्रताप 


समुद्रतरणे यद्वत्‌ उपायो नौः प्रकीर्तिता । 

सँसार तरणे तडत्‌ ब्रह्मचय्यै प्रकीर्तितम्‌ 
“जैसे समुद्र के पार जाने के लिये नौका ही श्रेष्ठ साधन है 
वैसे ही इस भव-सागर से पार जाने के लिये अर्थात्‌ सब दुःखों 
से सुक्त होने के लिये ब्रह्मचर्य ही उत्कृष्ट साधन है।” क्योंकि 
“ब्रह्मचारी न काचन आर्तिमाच्छति ।” अर्थात्‌ “ब्रह्मचर्य ही 
से सम्पूर्ण सुखों की उत्पत्ति है!” ऐसी श्रुति है । 
सम्पूर्ण विश्व में प्राणिमात्र में जो कुछ जीवन-कला दिखाई देती 
है वह सब ब्रह्मचर्ये का ही प्रताप है। जीवनकला में सौन्दर्य, 
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तेज, आनन्द, उत्साह, सामर्थ्य, असामान्यता, मोहकता 
अर्थात्‌ आकषेकत्व व सजीवत्व आदि अनेकानेक उच्च बातों 
का समावेश होता है । जैसे हाथी के पैर मे सभी जीवों के पैर 
समाते है, वैसे ही एक ब्रह्मचर्य ही मे सब कुछ आ जाता है। 
“एकहि साधे सब सधे’ ऐसा शक्ति-सम्पन्न साधन थदि विश्व 
मे कोई है तो वह एकमात्र ब्रह्मचर्य ही है। अतः प्रयत्न पूवैक 
एकमात्र ब्रह्मचर्य ही को सम्हालो । क्योंकि ब्रह्मचर्यं ही 
सम्पूर्णं शक्तियों का खजाना है । 


जो ब्रह्मचारी है उसमे दैवी तेज कूट कूट कर भरा रहता 
है । आपकी आँखों मे जो इतनी ज्योति है वह किसका 
प्रभाव है ? गाल पर शुलावी छटा, मुख पर कमनीयता, छाती 
में अकड़, चाल मे फौजी ढव आदि यह किसका प्रताप है? 
' क्लास मे प्रथम नम्बर रहना, खेल मे अग्रगण्य रहना, कुश्ती में 
किसी से हार न जाना, बड़े भारी बोझ को सहज ही में उठा 
सेना, हाथ मे लिया हुआ काम पूरा करना, एक शब्द ही से 
दूसरों को वश मे कर लेना, बड़ी बड़ी सभाओं मे खड़े होते 
हौ अपनी सुरीली तथा प्रभावशाली आवाज़ से बड़े बड़े 
विद्वानों की अच्छी अच्छी युक्तियाँ, अपनी वाकघारा प्रवाह सें 
बहा देना, अत्यन्त निर्भयता, साहस तथा दृढ़ निश्चय का 
होना--यह सव किसका प्रताप है? निश्चय जानिए यह सब 
केवल ब्रह्मचये ही का अदूमुत प्रताप है! कुमार अवस्था में 
सम्हल कर चलने के ही ये सब चमत्कार हैं । 
\ 


ये तपश्च तपस्यन्ति कौमाराः ब्रह्मचारिणः । 
विद्यावेद्त्रतस्नाता दुर्गाणयपि तरन्ति त्ते॥ १॥ 
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“ज्ञो कुमार ब्रह्मचारी ब्रह्मचयरूपी तप के तपस्वी हैं 
ओर जिन्होंने सुविद्या ( वेद ) से अपने को पवित्र वना लिया 
है वे ही केवल अदूसुत ओर कठिन से कठिन कर्मा' को कर सकते 
हैं और इस दुस्तर संसार-सागर से तर सकते हैं ।? _ 

ब्रह्मचारी पुरुष सर्वेत्र दिग्विजयी होते हैं, उन्हें कभी अप- 
यश नहीं सिलता । सम्पूर्ण अपयश का मूल एक मात्र वीर्य हीनता 
ही है! वीर अभिमन्यु का नाश क्यों हुआ ? वह समर सें जाने 
के पहले भारत-बंश विस्तार का “बीज” आरोपण करके गया 
था । पृथ्वीराज क्यों पकड़ा वा मारा गया ? कहते हैं युद्ध में 
जाते समय उसकी कमर उसकी स्नरी ने कस दी थी! जो वीर्य 
को नष्ट करता है, वह हर जगह नष्ट किया 'जाता है ओर जो. 
वीर्य को धारता है वही सब जगह विजयी होता है। सच्चा 
ब्रह्मचारी काल का भी काल होता है ! दुश्मन भी उसके सामने 
कान्तिहीन पड़ जाते हैं । “आत्मिक तेज” जिसको अँग्रेजी में 
परसनल स्याग्नेटिज्ञम्‌ (Personal Magnetism) अथवा तेजो- 
वल यानी परसनल ओरा (९750081 4०18) कहते हैं, ब्रह्म- 
चारी में कूट कूट कर भरा रहता है, जिसके प्रताप से लोग 
उस पर अनायास लट्टू हो जाते हैं। बह जो कुळ कहता है, 
वही प्रिय व सत्य मालूम देने लगता है और सब के चित्त में 
उसके लिये पूज्यभाव पैदा होता है। 

एक धनो अच्छे अच्छे कपड़े पहिनता है; चेहरा भी उसका 
सफेद होता है, पर उसके तरफ देखते हो हमारा कुछ भी अपराध 
न करने पर भी, हम से एकाएक उसके लिये तिरस्कार बुद्धि 
जागृति होती है इसका क्या कारण है ? इसका एकमात्र कारण 


छ ब्रह्मचयं परंतपः 1? बरह्मच ही सब से शष्ट तपश्चर्या है । 
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उसके लिये एकाएक स्नेहभाव जागृत होता है। यह किसका 
प्रताप है ? यह सब वीर्यपुष्टतां वा ब्रह्मचर्यं का ही दिव्य प्रताप 
है। सारांश शुक्रसंचय ही स्नेह का एकमात्र आदि कारण है 
यह वात अक्षर अक्षर सत्य है । 
स्वामी विवेकानन्द जव शिकागो ( अमेरिका ) की प्रचण्ड 
विद्वत्सभा में खड़े हुए, तव वहाँ के समस्त विद्वानों को उन्होंने 
केवल पाँच ही मिनट मे कठपुतलियों की तरद मुग्ध कर लिया ! 
उनको अच्छी अच्छी युक्तियों को अपनी वाक्यशक्ति प्रवाह में 
' क्षण हो में वहा दिया और लोगों को अपना पूर्ण वा स्थायी 
भक्त वना लिया | यह किसका प्रताप है? यह केवल ब्रह्मते 
ही का प्रताप है, जो कि एक्रमात्र ब्रह्मचर्ये ही से प्राप्त हो 
सकता है और अन्य किसी से नही । एक विद्वान आता है तीन 
घंटे व्याख्यान देता है ओर लोगों को अपनी वाक्सामर्थ्य से 
हिला छोड्ता है, पर लोग घर पर जाते ही वह सव भूल जाते 
हैं । ऐसा क्यों ? यह सव वीर्यहीनता के ही वदौलत ! दूसरा 
एक ऐसा ही मामूली मनुष्य आता है, दो-चार ही शब्द सुनाता 
है,परन्तु वे ही दो चार शब्द मनुष्य आखीर दम तक नहीं 
भूलता । यह किसका प्रताप है? यह सव आत्मतेज का अर्थात्‌, 
वीर्यत्रत्ता का प्रताप है! वीरयेभ्रष्ट पुरुष कभी आत्मवली नहीं 
हो सकता ओर न वह स्थायी प्रभाव ही डाल सकता है, चाहे 
वह फिर जटा वढ़ाए हो, चाहे मूंड झुंडाये हो अथवा चारों 
वेदों का ज्ञाता हो! कहा हैः--/'एकतश्चतुरो वेदाः ब्रह्मचर्य, 
तथैकतः |” एक तरफ चारों वेदों का पुण्य और दूसरी, 
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तरफ ब्रह्मचर्यं का पुण्य, दोनों मे बरह्मचर्यं ही का पुण्य 
विशेष है । 

` ब्रह्मचये के प्रताप से ही श्रो भीष्मपितामह के सामने 
उनके महान प्रतापी शुरु परशुराम जी को हार माननी पड़ी । 
इतना ही नहीं किन्तु श्रीकृष्ण भगवान को भी उनके सामने 
अपना प्रण भूल कर आखीर मे कछुक ही जाना पड़ा। अहा ! 
कहते रोवें खड़े हो जाते हैं! श्रो हनुमान जो ने एक ही धूंसे ' 
से इतने बड़े भारी प्रतापी रावण को बेहोश कर दिया और 
उसके मुख से खून बहाया। एक ही उड़ान में समुद्र को 
लांघना बड़े बड़े पर्वतो को सहज ही में उठा ले आना ओर 
काल के भी मुँह में थप्पड़ लगाना, यह किसका सामर्थ्य है ? 
यह सब अखण्ड ब्रह्मचर्य का ही सामर्थ्यं है? ब्रह्मचर्य से 
मनुष्य मे निस्संशय अद्वितीय ब्रह्मते प्रकट होता है, जिसके 
कारण वह बड़े बड़े अद्‌भुत कार्य बड़ी आसानी से कर दिख- 
लाता है। आज तक जो कुछ बड़े बड़े धार्मिक ब सामाजिक 
परिवत्तेन हुए हैं वे संब ब्रह्मचारियों ही के द्वारा अथवा ब्रह्म- 
र्ये ही के बल पर हुए हैं । 

बोयेहीनता के कारण आज हम लोगों को अपने पूर्वजों 
की अदूभुत शक्तियों मे भी सन्देह प्राप्त हो रहा है। क्यों न 
हो! हमारे हो सौ वर्ष तक जीवित रहने का यदि हमे सन्देह 
है तो फिर ईश्वरीय शक्तियों के लिये सन्देह प्राप्त होना 
स्वाभाविक्र बात है! पुष्पक विमान के लिये भी तो हमें पहले. 
ऐसा ही सन्देह था? परन्तु आज जब प्रत्यक्ष विमानों को 
देख रहे हैं तब चुप मार कर सिर हिला कर कहने लगे कि “होगा _ 
भाई, ये लोग यंत्र से चलाते हैं परन्तु हमारे पूर्वज विमानों 
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को संत्र से भी चलाते रहे होंगे !” श्री भीष्मपितामह श्रीपरशु- 
राम जी ओर ययातिपुत्र, इन्होंने आपने पिताओं के लिए और 
अनेकों ऋषि-छुमारों ने केवल परोपकारार्थ-दूसरे के लिए 
त्रहचर्य को धारण किया था । परन्तु आज हमारी ऐसीं 
स्थिति हो गई है कि हम खुद अपने ही उपकार के लिये ब्रह्म- 
चर्यं को नहीं पाल सकते! भला इससे बढ़ कर हमारे 
“आत्मिक पतन? का ओर सुस्पष्ट व पुष्ट प्रमाण दूसरा कौन सा 
हो सकता है । निर्वोर्य पुरुष को सभी वांतें असंभव सी जान 
पड़त्ती हैँ । फलतः ब्रह्मचारी पुरुष के लिये संसार में तो क्या 
परन्तु त्रिभुवन मे भी कोई वात असंभव व अप्राप्य नहीं है। 
श्री भगवान्‌ शंकर कहते है-- 

सिद्धे विन्दौ महायत्ने किं न सिद्धयति भूतले । 

यस्य प्रसादान्महिमा ममाप्ये ताट्टशो भवेत्‌ ॥ ११॥ 

अर्थातू--''महान्‌ परिश्रमपूवेक विन्दु को साधने वाले 
अखण्ड व्रह्मचारी के लिये त्रिभुवन में भी ऐसी कोई वस्तु नहीं 
है; कि जो असंभव व असाध्य हो। ब्रह्मचर्य के प्रताप से 
मनुष्य मेरे ही तुल्य अर्थात्‌ ईश्वर तुल्य ही सवेत्र चन्दनीय व 
पूजनीय वन जाता है |” 

वस हो गया। इससे वढ़कर ब्रह्मचया की महिमा का वर्णन 
करना मानवी शक्ति के वाहर हे। त्रह्मचर्यं की महिमा अपरं- 
पार है । केवल सच्चे व्रह्मचारी ही ब्रह्मचर्यं की अद्भुत महिमा 
का अनुभव कर सकते हैं । 

अतः श्रातृ-भगिनी-मित्रगण ! तुम भी ब्रह्मचर्यं का शक्ति 
भर पालन कर उसके प्रचण्ड शक्ति की दिव्य छटा अनुभूत 
करो | यद्यपि तुम्हारे हाथ से आज तक बहुत कुछ अपराध 
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हुए हैं, तो भी कुछ हरज नहीं । उन्हें भूल आओ । “ब्रह्मचये, 
प्रतिष्ठायां वीर्य्यं लाभः ।” यह कपिलमहासुनि का सिद्धान्त 
है । इस सिद्धान्त के अनुसार आज भी हम फिर से ब्रह्मचारी 
बन सकते हें । ओर तन-मन-धन से वीर्यथारण कर अपना 
तथा देश का पुनरुद्धार कर सकते हैं। क्योंकि “वीर्यथारणं 
ब्रह्मचर्यम्‌ ।” वीये धारण का नाम ही ब्रह्मचर्य है । ब्रह्मचये 
में सच्ची शक्ति है और शक्ति में ही सच्ची मुक्ति भी है। 

भगवान श्रीकृष्ण कहते हें--“सच्चे दिल से मेरी शरण 
आने से बड़े बड़े पापात्मा भी पुण्यात्मा व महात्मा हो गये हा 
तुम भी मेरी शरण आओ। मुझे! सर्वत्र व्यापमान देखो! 
प्रत्येक खी में मातभाव रखो । खो मात्र मे मेरा हो रूप देखो। 
में तुम्हारा अवश्य अवश्य उद्धार करूंगा ।” 


अहह ! भगवान की इस आज्ञानुसार यदि हम ६ ही मास 
तक ब्रह्मचर्यं का मन-क्रम-वचन से सच्चा पालन करके देखें 
तो अपना बहुत ही रंग बदला हुआ हमें प्रत्यक्ष जान पड़ेगा 
चेहरे की पाण्डुरता नष्ट हो, चेहरा तेजस्वी बन जायगा। 
आँखों की ज्योति बढ़ जायगी। शारीर को दशा बहुत कुछ 
सुधर जायगी । आत्म-विशवास बढ जायगा। ओर आत्म- 
विश्वास बढ़ आने से हम आत्मोन्नति के पथ में और भी 
अग्रसर होंगे और चारों ओर अपनो कीर्नि-सुगन्धि फैलाकर 
सभी के सुख से धन्य धन्य कहलायेंगे । 


“भन्नन ।? 


“बार बार समकाय रहा हूँ, 
मान ले रे मन मेरी कही को ॥ १॥ 
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“एको ब्रह्म पूर्ण सव जग से, 
छोड़ कपट की गांठ गही को ॥ २॥ 
“दुख सुख सो वीती सो बीती, 
याद्‌ न कर ! वरवाद वही को ॥ ३॥ 
“ज्ञानकीदास सुमिर श्री रघुवर, 
गई सो गई, अव राख रही को ॥ ४॥ 


१७-अज्ञान का फल मृत्यु है 
स्वयं कर्म करोत्यात्मा स्वयं तत्फलमश्नुते । 
स्वयं भ्रमति संसारे स्वयं तस्मात्‌ विसुच्यते ॥ १॥ 
“मनुष्य अपने ही कर्म करता है, अपने ही उसके भले-बुरे 
फल भोगता है, अपने ही कर्म से इस कराल संसार में चक्कर 
लगाता है ओर अपने ही कमो से इन सव से सुक्त भी होता है 17 
सारांश, आत्मघात व आत्मोद्धार यह सव अपने ही हाथ मे हैं । 
श्री सनु महाराज कहते हैं :--“क्रिया हुआ कुकर्म व अधर्म 
कभी निष्फल नहीं होता। चाहे जंगल मे भाग जाय, पवेत मे 
छिप जाय, आकाश मे उड़ जाय, चाहे पाताल मे घुस जाय, 
कहीं भी पाप कर्मा से छुटकारा नही होता ? पाप का भूत सिर 
पर सदा सवार ही रहता है? अधर्म का फल जल्दी नहीं 
मिलता, केवल इसी कारण, अज्ञानी व मोहान्ध लोग पाप से 
डरते हें । परन्तु निश्चय जानो कि बह पापाचरण धीरे धीरे 
तुम्हारे सुख की जड़ों को बराबर काटता ही चला जा रहा है ।” 
यदि वालक जानते होते कि उनके ही किये हुए कुकर्मा के 
कारण उनकी ऐसी दुदँशा हुई है; उनके कुकर्मा के फल उन्हीं 


जी ली ता 


६६ ] ~ त्रद्ाचयं ही जीवन है हॅ 


OTS -/-४७८ 


को भोगने पड़ते हैं, उस समय दूसरा कोई भी साथी नहीं होता 
है; यदि वे जानते होते कि काम से मनुष्य बेकास बन जाता है 
और अकाल ही मे मर जाता है; तो वे क्या कभी कुकमो में 
प्रवृत्त होते ? कदापि नहीं! अज्ञान ही से मनुष्य कुकर्मा में 
प्रवृत्त होता है और अपना नाश कर लेता है। इसमें कोई 
सन्देह नहीं है कि अज्ञान ही से मनुष्य गड्ढे में जा गिरता है। 
जान बुककर गड्ढे मे कूद पड़ने वाले को एक तो परोपकारी 
महापुरुष समझना चाहिये या तो स्वार्थान्ध मोहान्ध पतित 
पुरुष समझना चाहिये। भला ऐसे आत्मघाती को कौन तार 
सकता है । 

यदि कितना ही बढ़िया पक्वान्न तुम्हारे सामने रक्खा जाय 
और तुम्हें यह मालूम हो जाय कि इसमें विष मिलाया हुआ 
है, तो क्या कभी तुम उस पक्कान्न को खाओगे ? हमें पूर्ण 
विश्वास है कि तुम उस पकान्न को कदापि नहीं खाओगे ! 
बल्कि वहाँ से तत्काल उठ के चले जाओगे। वैसे ही सच्चा 
आत्मोद्धारक स्त्रियों के और अन्य सोहक पदार्थो के बाहरी रंग- 
रूप में कदापि नहीं भूलता; वह फौरन वहाँ से हट जाता है 
अर अपने को बचा लेता है। अज्ञानी व मोहान्ध पुरुष ही 
उनमे फसते हैं और दीपलुब्ध पतंग की भाँति जल फे खाक 
हो जाते हैं। अज्ञान ही मृत्यु है ओर ज्ञान ही जीवन है ! “ज्ञाना- 
झिः सवे कर्माणि भस्मसात्‌ कुरुतेडजुन ।” भगवान कहते हैं:-- 
ज्ञानासि से मनुष्य के सम्पूणे पाप-कर्म दग्ध हो जाते हें ओर 
शुभ कर्मा से उनका उद्धार होता है) ५ 

अब हमें पूणे. विश्‍वास है कि हमने “बीलंक-बालिकाओं को 
उनके साता-पिताओं को, और सम्पूर्ण शुरुजनों को यभेष्टरूप में 
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सचेत कर दिया है। आव वे इस ग्रन्थ को पढ़ने पर ऐसा 
कदापि नहीं कह सकते कि हमे मालूम नहीं था !' 

अव आप लोगों को वीर्य-रक्षा के अनूठे व “स्वाचुभूत” 
नियम वतलाये जाते हैं जिनके द्वारा आप विषयों से निश्चय- 
पूर्वक वच सकते हैं और ब्रह्मचर्यं की भलीभाँति रक्षा कर 
सकते हैं | इन तियमों के एक एक वाक्य लाख रुपयों के हैं । 
इन्हीं नियमों के प्रताप से हम सपल्ली होते हुये भी अखण्ड ब्रह्म- 
चर्यं का अभंग पालन कर रहे हैं# । फिर जिनके स्त्री नहीं हैं, 
वे अपने त्रह्मचय का पालन करने मे समर्थ होंगे। इसमे सन्देह 
ही क्या है ? यदि एक भी पुरुष, वालिका व वालक इन नियमों 
के अनुसार चल कर त्रझचय द्वारा अपना उद्धार कर ले तो 
लेखक उस व्यक्ति का बहुत ही उपकृत होगा ओर अपने को 
धन्य समभेगा !† 

भगवान्‌ आपको सुबुद्धि व आत्मिक वल प्रदान करे ! 

ॐ ! आपका नम्र सेवक, 
शिवानन्द 


पर अव ता० २३-१-१६२६ शुक्रवार के दिन हमारी महाभाग्य 
शालिनी सौं० सतीपल्री 'किलाशवासिनो' अर्थात्‌ चिर समाधिस्थ? 
हुई हैं । श्री शिवेच्छा । ओकस्‌ ! शिवानन्द | 

{सूचना--वदि किसी को ब्रह्मचर्यं के विषय में किसी शंका का 
समाधान करना हो तो निम्नोक्त पते पर पूछ सकते हैं । परन्तु उत्तर 
पाने के लिये-रिकिट व रिप्लाई काडे अवश्य भेजना होगा । 

पता:--शिवानन्द 00 ग्रो माणिकराव, बड़ौदा । 
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१८-वीर्य-रक्षा के अनूठे नियम 
नियस पहिला--“पचित्र संकल्प । 
वक्तत्य--संक्ल्प उन विचारों का नाम है, जिनमें पूर्ण _ 
विश्वास भरा हो! परसात्ना विश्वास सें होता है, यह वात 
हसे कसी न सूलनी चाहिये । यदि सोते समय सलुष्य ऐसा 
सोच कर सोवे कि आज "में चार बजे उठू'या” तो निश्चय 
ज्ञानो कि उस सनुष्य की आँखें चार वजे अवश्य खुल ज्ञाती 
हैं । आलस्यवश यदि वह फिर से सो जाय तो दूसरो चात है। 
सामान्य विचारों में यदि वह शक्ति है. तो श्रद्धा या दृश्य 
भावनापूर्ण विचारों से कितनी प्रचण्ड शक्ति होती होगी, इतका 
आपही अलुसान कर सकते हो । 
एक सलुष्य गनी के दिनों सें घास से अजन्त व्याल ' 
हो गया था।डूरो पर उसे एक पेड़ द्रई द्वा । वेसे ही 
वह सागता छुआ वहाँ गया। पेड़ की शीतल छाया से उसे 
स्व उपजा | वह था “कल्प दृक्ष”। सबुब्च ने सत सें 
के लिये ठंडा जल होता तो क्याही 
आचन्द्‌ होता | ऐसा सोचते ही उसके वगल सें सुन्दर शीतल 
स्वरता निसार छुआ उस पर इष्टि जाते ही द 
वाह ! चहा तो झरना सोजूद है (थोड़ा पानी पीकर) अहह ! 
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कया ह। त्ल्डा आर साठा जल ६ . चांदे इस ससघ पास से 
उक ये त्ता > क्या Rr आसतत डि 7 
कुछ सदा हाता ता क्या ही चातत्द होठा ४ यह सोचते ही 
यहाँ तत्काल — उप > सरा ~ ती 
वहा पर तत्काल स्वासं सरा छुआ एक सत्दर पात्र निमाण 
ङ्ङ चसे देखते ही मय: 
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है !” ऐसा सोचते ही उसे वहाँ पर इधर-उधर चारों ओर 
नाचने कूदने की डरानी आवाज सुनाई देने लगी । उसने 
सोचा 'सचसुच यहाँ पर - स्मशान ही मालूम होता है। कहीं 
ऐसा न हो कि कोई शैतान मेरे सामने आकर खड़ा हो जाय? 
ऐसी शंका करते ही एक महान्‌ विकराल “भूत” उसके सामने 
आकर खड़ा हुआ ओर उसकी ओर शुर्राते हुये देखने लगा,। 
मनुष्य ने डर के सारे आँखे मूद लीं ओर मन मे कहने लगा “अरे 
बाप ! यह मुझे खा तो नहीं जायगा !? ज्योंही उसने ऐसा सोचा 
त्योंही उस पिशाच ने उसको मुँह मे डालकर तत्काल खा लिया । 

ठीक यही दशा अच्छे या बुरे विचार करने वालों की भी 
हुआ करती है । कल्पवृक्ष कहाँ है; यह तो हम नहीं जान सकते, 
परन्तु ऐसा कोई भी स्थल नहीं है कि यहाँ परमात्मा न हो। 
वह्‌ घट घट मे और अणु परमाणु में भरा हुआ हुआ है और ईश्वर 
से बढ़कर दाता कल्पडक्त दूसरा कोई भी नहीं हो सकता और 
आप हम सव उसी की छाया में बैठे हुये हैं; तब ऐसे सर्वत्र ' 
व्यापमान कल्पव्रच्त के सामने मनुष्य की सम्पूर्ण भली बुरी 
कामनायें सिद्ध होंगी इसमें सन्देह ही क्या है ? अच्छे विचारों से 
उसे अवश्य ही मेवा मिलेगा ओर बुरे विचारों से वह पिशाचों 
द्वारा अवश्य ही खाया जायगा । सारांश मनुष्य अपने ही 
विचारों से नष्ट और श्रष्ठ बनता है, इसमें कोई भो शक नहीं! 
चाहे कितने ही शुप्तरूप से हृदय के भोतर हम कोई कल्पना-- 
'फिर कर्म तो दूर रहा--करते हों तो उसे भी परमात्मा देखता 
है ओर उसके भले बुरे फल हमे बरावर देता है। “मन एव 
मनुष्याणां कारणं बंध मोक्तयोः?--भगवान्‌ का यह अटल 
सिद्धान्त है । मन ही मनुष्य को गुलाम बनाता है। मन ही 
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मनुष्य को स्वर्ग मे या नरक मे विठा देता है । स्वर्ग या नरक 
में जाने को कुञ्जी भगवान्‌ ने हमारे हो हाथमे दे रखी है? 
उसे सीधी या टेढ़ी घुमाना हमारे हाथ है । मनुष्य की 
सुगति व दुर्गति उतके भले बुरे संकल्पों, विचारों पर ही सबेथा 
निर्भर है। पापमय विचारों से वह पापात्मा और पुण्यमयी 
विचारों से वह निःसन्देह पुण्यात्मा बन जाता है | उच्च ब 
पवित्र विचारों से, कितनाहू पतित मनुष्य क्यों नहो वह सी 
उच्चातिउच्च पवित्रात्मा बन सकता है। परन्तु भगवान्‌ कहते हैं 
“उसके बुद्धि का निश्चय पूरा होना चाहिये ।” अर्थात्‌ ऐसा 
पुरुष फिर पापकर्म नहीं कर सकता “विश्‍वासो फलदायकः |” 
यह भगवान्‌ का वचन हे । जितना विश्वास अधिक होगा उतना 
उसका फल भी अधिक होता हे । महापुरुषों का विश्वास इतना 
प्रबल और अनन्य होता है कि वे पानी का घी और बालू की , 
चीनी तक बना सकते हें । ऐसा ही अनन्य विश्वास हमारा भी 
होना चाहिये । “संशयात्माविनश्यति”--संशयी पुरुष का. 
नाश होता है। अतः निःसन्देह भाव से संकल्प करने पर 
हमारा अवश्य ही उद्धार होगा, इसमें कोई आश्चर्य नहीं है। 
सच पूछिये तो कुकल्पना ही शैतान है । अतः जिसको तरना 
हो उसे चाहिये कि हठपूर्वेक छुबुद्धि को, छुविचारों को त्याग 
कर सुबुद्धि को धारण करे ओर आज ही से, इसी समय से, : 
पवित्र विचारों को शुरू कर दे ! निःसन्देह अपरिमित कल्याण 
होगा । अतः निद्रा के पूर्वे रोज पाव घण्टा अवश्य पवित्र 
संकल्प किया करो । इससे सब कुस्वप्नों' का नाश होकर, तुम 
में एक अद्भुत देवी शक्ति प्रकट होगी ओर तुम्हारे सम्पूर्णं 
सनोरथ सिद्ध होंगे । “एस्षप्रयत्नशीलस्य आसाध्यं नास्ति?--- 
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मनुष्य के उचित प्रयत्न करने पर असाध्य कुछ भी नहीं 
है। आज बीज वोया और कल फन्न चाहा, ऐसे अधीर 
मनुष्य को कदापि यश नही मिलता। यदि जल्दी फल 
न मिले तो मन मे समझो कि पहले के पाप-संकल्प अधिक है; 
परन्तु वे पुण्य-सङ्कल्पो द्वारा निश्चय ही परस्त होंगे। जब 
तक हृदय के अपवित्र भाव हट न जाँय तव तक हठपूर्वेक प्रबल 
वेग से पुनः पुनः चेष्टा करो । भगवान्‌ कहते हैं कि “तुम्हारी 
यह चेष्टा कभी निष्फल न होगी, तुम्हारा अवश्य ही उद्धार 
होगा !” “नहि कल्याणकृत्‌ कश्चित्‌ दुर्गति लात गच्छति।” 

“ध्वनि वैसी प्रतिध्वनि”--यह भो प्रकृति का एक अटल 
सिद्धान्त हे । यदि हम कुएँसे झॉक कर कहे कि “नाश हो 
तेरा” तो उधर से भी “नाश हो तेरा” ऐसा ही जवाब मिलेगा 
और यदि “भला हो तेरा” ऐसा कहे तो ऐसा ही उत्तर 
मिलेगा । आतः जिस प्रकार हम भगवान्‌ की स्तुति प्रार्थना बा 
संकल्प करेगे, ठीक वैसे ही भगवान्‌ भी हमे कहेगे। यदि हम 
कहेगे कि “भगवान” आप वी्ंबान्‌ हो, भाग्यवान्‌ हो. तो 
भगवान्‌ भी उल्नट कर हम से यहो कहेंगे, कि “आप वीर्यवान्‌ 
हो, भाग्यवान हो, इत्यादि। इस पर भी हमारे धर्मशाल्रों मे 
जो इश्वर के स्तोत्र ओर संत्र नित्य पाठ के लिये रक्खे गये 
हैं, उनमे हमारे उद्धार का कितना उच्च हेतु भरा हुआ है, यह 
पूर्णतया सिद्ध होता है। अतः जिस प्रकार हम अपने को 
बनाना चाहते हैं उसी प्रकार से स्तुति प्रार्थना “निःशंक” भाव 
से रोज किया करें; वहुत हो उपकार होगा । 

तुलसी अपने राम की, रीक भजे चद्दे खीक । 
खेत परे पर जामि है, उलटा सुलटा बीज ॥ 
दै 
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इसी प्रकार हमारे कायिक, वाचिक, मानसिक शुभाशुभ 
कमौ के फल भी हमें अवश्य ही मिलते हैं। मामूली बीज तो 
कोई उगते भी नहीं, परन्तु कर्मबीज एक भी उगे बिना नहीं 
रहता; सभी फलरूप होते हैं। अतः प्रातः काल उठते ही प्रथम 
अत्यन्त प्रेम से एक दो, चार बढ़िया स्तोत्र वा भजन रोज्‌ 
कहो और फिर अलग पवित्र आसन पर बैठ कर अत्यन्त दृढ़ 
विश्वास से नीचे दिये अनुसार पबित्र ब उच्च संकल्प किया 
करो । देखो, संकल्प ही करते करते तुम में -कैसा देवी तेज 
प्रवेश करता है । 

“संकल्प-प्राथैना? 


“वक्रतुण्ड महाकाय सूर्य कोटि-समप्रभ । 
निर्विध्नं कुरू मे देव ! सबेकार्येषु सबेदा” ॥१॥ 
“सवस्य बुद्धिरूपेण जनस्य हृदि संस्थिते । 
स्वगाऽपवर्गदे देवि ! नारायणि ! नमोस्तुते; ॥२॥ 
“पुस्त्रेद्या शुरुविष्णुः गुरुदेवो महेश्‍वर' । 
गुरु: साक्षात्‌ परब्रह्म तस्मै श्री शुरुवेनमः? ॥३॥ 
१--मन ही गणेश ( गण-ईश अर्थात्‌ इन्द्रिय समूह को 
हिलाने वाला स्वामी ) है । 
२--बुद्धि ही सर्वान्तर्व्याप्त ज्ञानदेवी सरस्वती है । 
३--आत्मा हो परत्रह्म परमात्मा है । और, 
३--आत्मा की सत्वरज-तमात्मक त्रिमूर्ति श्रीदत्तात्रेयस्वरूप 
सद्गुरु है.। 
अर्थः--“हे वक्रतुरड ( टेढ़ी शुण्ड वाले ) उ>कार ! आप 
बिश्‍बोदर हो, विश्वव्यापी हो। अनन्त कोटि सूर्येतुल्य आपका: 
प्रकाश है । आपको मेरा बार बार प्रणाम है। हे भगवान्‌ ! मेर 


“हुँ वीयेरच्ता के अनूठे नियम कै» [ ७३ 
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सम्पूर्णं विन्न नष्ट करके मेरे सम्पूर्ण कार्या सदैव सिद्ध करो ।” 
“सम्पूर्ण लोगों के हृदय में घुद्धिरुप से सदा विराजमान रहने 
वाली और स्वर्ग तथा मोक्ष देने वाली हे परम दयालु माता, 
देवी नारायणी ! तेरे चरण कमल मे मेरा चारचार प्रणाम है ।? 
“आप मुझे सदेव सुबुद्धि दो। “हे जगद्गुरो ! आपहो ब्रह्म 
विप्णु महेश्वर हो, सम्पूर्ण जगत्‌ फे प्रेरक तथा चालक हो ! 
आप ही की आज्ञा से चन्द्र सूर्य प्रकाशित होते है । वायु वृहता 
है, मेघ बरसते हैं ओर सम्पूर्ण चराचर जीव अपता अपना 
कार्य सुय त्रित कर रहे हें । आप साक्षात्‌ परत्रह् परमेश्वर हो, 
आप अनाथों के नाथ हो, ठोकर लगने पर भी, सम्हलने वाली 
भूमि की तरह अनन्त अपराध हाथ से होने पर भी--महान 
अपराधी होने पर भी--हमे सम्हालने वाले, हमारे एकमात्र 
आधार आप ही हो, हम आपदी के शरण हैं। आप शरणागत- 
वत्सल हो, आप हमे सञ्जा सन्मार्ग दिखलाओ ओर हमारी बाँह 
पकड़ कर हमें सन्मार्ग से कभी विचलित न होने दो । आपको 
मेरा सनम्र वरावर प्रणाम है ।? ॐ 

त्राहिमाम्‌ ! त्राहिमाम्‌ !! त्राहिमाम्‌ !!! 

“प्रेरक संकल्प” ! 

१--ईश्वर सर्वत्र व्यापमान है, ईश्वर मेरे भीतर है, सें ईश्वर 
हुँ । “बह ब्रह्मास्मि” यही मेरा सच्चा स्वरूप है। ॐ ! 

२-ईश्वर सय स्वरूप, ज्ञानस्वरूप व आनन्दस्वरूप है, 
ईश्वर सचिदानन्द है, ईश्वर मेरे भीतर है, में भी सच्चिदानन्द्‌- 
रूप हूँ । ॐ ! 

३--ईश्वर पूर्ण निभेय, निःसंग च निष्पाप है । में भी पूर्ण 
निर्भेय, निःसंग व निष्पाप हूँ । # ! र 
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४--डेश्‍वर परम वोयेवान्‌, पूर भाग्यवान्‌ व असीस साम- 
थ्येवान्‌ है । मेरा भी स्वरूप वही है, मैं भी परम वीर्यवान्‌, 
पूर्ण भाग्यवान्‌ व असीम सामर्थ्यवान्‌ हूँ! उँ»! 


५--ईश्वर पूर्णं निष्काम, निर्विषय व निर्विकारी है, ईश्वर 
मुक में है, में भी पूर्ण निष्काम, निर्विषय व निर्विकारी हूँ । ॐ ! 

आवश्यक सूचना:--“मैं? शब्द “ईश्वर” बोधक है, न कि 
शरीर बोधक । क्योंकि यह साढ़े तीन हाथ का अभिमानी चोला 
मृत्यु के बाद ज्यों का लो पड़ा रहने पर भी “में? नहीं कह 
सकता । अतः “में? यह सर्वव्यापी? शब्द केवल इश्वर बोधक 
ही समझना चाहिये, न कि देह का बोधक ! देहाभिमान से 
अधःपतन होगा यहद बात सदा ध्यान में रखना चाहिये । 


३--मैं ईश्वर हूँ, मेरी शक्ति अनन्त है । में ओ चाहूँ सो कर 
सकता हूँ । ड! ५" 
, ७--में पुरुष हूं, प्रकृति मेरी खी है, अतः प्रकृति को मेरी 
आज्ञा अत्तर अक्षर माननी होगी । ॐ ! 


८--अय प्रकृति देवी ! मन तथा इन्द्रियों को विषय का 
स्मरण न करने दो। उन्हे विषय की ओर न जाने दो । उन्हे 
विषय से पीछे हटाओ । उन्हे विषय से खूब सम्हालो । हरगिज्ञ 
उनका नाश न होने दो । उन्हें विवेक से शान्त ब सुखी करो। 
देखो इस आज्ञा का ठीक ठीक पालन करो । ॐ | 


द्वितीय सूचना:--अब नीचे के संकल्प हृदय की ओर देखते 
हुये करो, मानो परमात्मा हृदय मे ही बेठे हुए हैं और हम 
“भक्त” भाव से, परमात्मा से बातचीत कर रहे हें । इन सझुल्पां 
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से शरीर पर अत्यद्भुत परिणाम होते हुये दिखाई देंगे । रोगी 
भी निरोगी होंगे, क्रोधी भी शान्त होंगे और कामी भी ब्रह्मचारी 
होंगे । इस निश्चय को पूर्ण सत्य जानो । परन्तु दृष्टि हृदय पर 
लगी हुई होनी चाहिये और परमात्मा को हृदयस्थ समक उसे 
सम्बोधित कर संकल्प करना चाहिये । 


००. 


६--हे परमात्मन्‌ ! आप प्रेमस्वरूप, शान्तिरूप व चमारूप 
हो। इस दास के नस मे प्रेम का, शान्ति का तथा क्षमा का 
सञ्चार हो रहा है। उनकी सनसनाहट का में अनुभव कर 
रहा हूँ 136! 

१०--भगवान्‌ ! आप के पास दुःख रोग, चिन्ता, भीति 
दारिद्र्य कहाँ ? आप सदा सर्वदा सुखी, निरोगी, निश्चिन्त, 
निर्भय, लक्ष्मीपति हो । सुख, समृद्धि, शान्ति, आरोग्य, निर्भयता, 
आदि मुझ मे संचार कर रहे हैं, ऐसा मेरा दृढ़ विश्वास है । 
पहले से में अधिक आरोग्य हूँ, अधिक निर्भय हूँ, अधिक शान्त 
हूँ निर्विकारी हूँ । ॐ ! 

११--आज रात्रि मे स्वप्र-दोष नहीं होगा में बहुत जल्द 

. दुरुस्त हूँगा ! भगवान्‌ मुझे सम्हालो ! वीर्य नाश होने के पहले 

ही मेरी आँखें खोल दो, झुमे जागृत कर दो, अव में किसी से 
नहीं डरूँगा, क्योंकि मेरे रत्तक्र प्रभु हैँ 1 ॐ ! 

१२--वृत्तियॉ अव दिन-व-द्नि पवित्र हो रही हैं, दृष्टि में 
प्रत्येक स्री के लिये मातृभाव समाया है, कानों में ब्रह्मचारियों 
का यश गज रहा है। में अब ब्रह्मचर्य का पालन कर रहा हूँ, 
भेरा उद्वार हो रहा है । ॐ ! 

१३--प्रभो, मैं तेरा हूँ ओर तू मेरा है. । 
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“अब करुणा कर कीजिए सोई । 
जा बिधि मोर परम हित होई!” 

त्राहिमाम्‌ ! त्राहिमाम्‌ !! त्राहिमाम्‌ !! 

इस प्रकार रोज प्रातःकाल, सार्यकाल, ओर भोजन के 
समय ऐसे केवल तीन ही बार यदि विश्वास ओर दता के 
सांथ हस संकल्प करेंगे तो अपरम्पार कल्याण होगा। महापुरुष 
कहते हैं:--- 

“स्‌ यः संकत्पन्नहोत्युपास्ते कल्द्वान्वै सः । 
लोकान्‌ घृवान शव प्रतिष्ठान्‌ प्रतिष्ठते ॥१॥ 

“ज्ञो इस संकल्परुपी ब्रह्म की नियप्रति उपासना करता है, 
वह निर्भय होकर इस लोक व परलोक में ईश्वर के तुल्य पूज- 
नीय बन जाता है ओर उसका सर्वत्र सन्मान होता है ।” 

“सऽपि सुखिनः सन्तु सर्वे सन्तु निरामयः । 
सर्वे भद्राणि पश्यन्तु मा कश्चिदूदुःखमाप्चुयात्‌?॥१॥ 
३» शान्तिःपुष्टिस्तुष्टिश्चास्तु । 
शुभं भवतु । 
¢ तथास्तु? 


“पविन्न-मातृ॒भाव-दृष्टि” 
नियम दूसरा :-- 
वक्तव्य--चीर्य-रत्ता के लिए हमे हनुमानजी को मुख्य आद्शँ 


भान उनकी तरह प्रत्येक स्ली की ओर, यदि देखना ही हो तो 
“मातूवत्त्‌ परदारेषु? अर्थात्‌ “पर तिय मात समान” इसी पवित्र 


“है पवित्र-मातृ भाव-दृष्टि हैँ [७७ ' 
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दृष्टि से देखना चाहिये | परन्तु किसी स्री की ओर आँख उठा 
कर न देखना ही पवित्र दृष्टि बनाए रखने का सर्दोत्कृष्ट मागे 
है । किसो खरी का ध्यान व स्मरण कदापि न करो। खियों के 
कोई चित्र किंवा मूर्ति भी कभी न देखो, फिर खियों की ओर 
देखना तो दूर रहा ! यदि किसी स्त्रो का ध्यान आवे तो तत्काल 
अपने परमात्मा के फोटो का तथा अपनी माता का ध्यान करने 
गो । अपनी मा ब ईश्वर को उसं स्त्री मे देखने लगो। कोई 
अंग प्रत्यङ्ग स्मरण हो तो “उसी क्षण?” अपनी माँ के उसी अंग 
प्रत्यङ्ग को उसमें स्थापित करो । निःसन्देह तुम्हे अपनी करनी 
पर अत्यन्त लज्जा व घृणा प्राप्त होगी और तुम उस खी का 
नाशकारी ध्यान करना ही छोड़ दोगे। यदि कोई स्त्री सामने 
भी आ जाय तो फ़ौरन अपनी दृष्टि नीची कर लो; दृष्टि ऊपर 
हरगिज़ न उठाओ, ओर तत्काल मन मे, भगवान्नाम स्मरण” 
अथवा “माँ” “माँ” “माँ? “माँ? इस महामन्त्र का निरन्तर 
जप करने लग जाओ, निस्सन्देह तुम्हारी सम्पूर्ण पापमय 
बासनायें दग्ध हो जॉयगी और मन पूर्णतया पवित्र बना 
रहेगा | मातृनाम पवित्र है, मातृनाम का जप इतना श्रेष्ठ है 
कि कु चिन्ता उससे पास आ ही नहीं सकती। अवश्य 
अनुभव कीजियेगा; परम उद्धार होगा। यदि किसी स्त्री से 
बातचीत करने का प्रसंग ही आवे, तो बहुत कम बानचीत 
करो ओर उन्हें “हे बहन, हे माँ” इत्यादि पवित्र नामों से 
सम्बोधित करो। परन्तु हमेशा दृष्टि को नीची बनाये रखने 
को वात कभी मत भूलो; इस चात को अपने हृदय पट पर 
अंकित कर रक्खो । त्री-समाज में आवागमन सहसा न करो। 
स्त्रियों से एकान्त में बातचीत करना सर्वेथा त्याग दो। 
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क्योंकि वैसा करना स्त्री-पुरुष दोनों के लिये हानिकारक व नाशकारक 
है । भक्तदास वामन कहते हैं:-- 


यदपि मात भगिनी सुता तऊ न बैठे पास । 
प्रबल हैं ये इन्द्रियाँ करो न तुम विश्वास ॥ 


श्री लक्ष्मणजी को तरह प्रत्येक स्त्री को स्त्री अगजननी 
जानकीजी का ही रूप समझ कर, सातृ-भाव से उसे मन ही 
सन प्रणाम करो और “सिया राससय सब जग जानी”--ऐसा 
पवित्र चिन्तन करने लगो । 


खियों को “पर नर तात समान” ऐसी शुद्धि दृष्टि रखनी 
चाहिये, निस्सन्देह उद्धार होगा। सातृ-चिन्तन या ईश्वर-चिन्तन 
यह विषयचिन्तन को मिटाने की एक बड़ी ही उत्कृष्ट दवा 
है। आप भी इसका सेवन कीजिये और अपना उद्धार कर 
लीजिये । जब तक हमारी दृष्टि बन्द है, हम निद्रित हैं, तब 
तक बगल मे पड़े हुये महा दिपधर काले सांप से भी हम 
नहीं डर सकते; पूर्ण निर्भय बने रहते हैं । परन्तु दृष्टि पड़ते ही 
उसका कितना भयंकर परिणाम होता है यह तत्काल स्पष्ट 
दिखाई देता है। वैसे ही जब तक किसी खी को ओर हम 
पलक उठा के नहीं देखेगे; उसका मुँह काला है या गोरा है 
ऐसा नहीं आनेगे, तब तक यदि प्रत्यक्ष हमारे सासने उवैशी भी 
आ के खड़ी क्‍यों न हो जावे तो वह भी हमे एक रत्ती भर डिगा 
नहीं सकती; हमारे चित्त को विचलित नहीं कर सकती। 
परन्तु दृष्टि जाते ही नष्टदृष्टि पतिंगे की तरह, उस मनुष्य के 


चाइर-भीतर आग लग जाती है । श्रीमान्‌ शंकराचार्य 
कहते हें-- 
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विपं निहन्ति भोक्तारं द्रष्टारं चक्षुपाप्यहम्‌ ॥ १॥ 


--विवेक चूडामणि । 

अर्थात:--काले सांप के विष से भी बढ़कर विषय-जन्य 
विप असन्त भयानक है | विष तो पो लेने पर मनुष्य मरता है 
परन्तु यह विपय-विष इनता उम्र है कि केवल उसकी ओर 
देखने मात्र ही से मनुष्य धूल मे मिल जाता है! भक्तदास 
वासन ने कया ही ठीक कहा है किः--- 

अहि चिप तो काटे चढ़े, यह दृगवत्त चढ़ि जाथ । 
ज्ञान, ध्यान, चल, धर्म को प्राण सहित खा जाय || १॥ 

“ङ्गी के सारे शरीर से जहर भरा हुआ है” ऐसा कहने की 
जगह यदि यों कहा जाय फि “सव विप दृष्टि हो मे सरा हुआ 
है? तो चहुत ही यथार्थ द्दोगा। सारा संसार आपको यदि 
कण्टकमय ही मालूम होता हो तो स्वयं अपने पैर मे जूता डाल 
कर चाहर निकलना ही आपकी बुद्धिमानी होगी । शिकायत 
करना निरी मूर्खता है । क्योकि आप समस्त संसार को 
निष्कण्टक तो नहीं बना सकते हैं ओर न उसे चमड़े से दी 
ढांप सकते हें ? उसी प्रकार सम्पूर्ण जगत को आप नारी-रहित 
तो चना नहीं सकते हो । हॉ, अपनी ही पापमय दृष्टि को आप 
अवश्य पवित्र वना सकते हो। इसी मे आपकी बुद्धिमानी है 
गौर सदूगति है! खी जाति पर व्यर्थ कुत्सित कटाक्ष करना 
निरी मुखेता है । अतः दृष्टि को नीची रखने ही से हम विषय 
के हलाहल विष से बच सकते हैं। जब तक हम अपनी इष्टि 
उठा कर किसी स्री पर नहीं डालेंगे तब तक हमारा त्रह्मचये 
निःसन्देह अठूट बना रहता है, यह अनुभवसिद्ध बात 
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है। आप भी इसका अवश्य अनुभव कीजिये, निस्सीम 
कल्याण होगा । 

एक बार शेष जी बीमार पड़ें। बहुत दवा की परन्तु . 
आराम नहीं हुआ । अन्त में धन्वन्तरी ने शेष जी की आँखे 
बाँधी और फिर दवा दी । तब बहुत जल्द दुरुस्त हो गये। 
मित्रो ! शेष जी के नेत्र क्‍यों बांधे गये, जानते हो ? सुनो, जब 
तक शेष जी के नेत्र खुले थे तब तक उनके नेत्रों से निकलने 
वाली विषमयी ज्वालाओं से सब ओषधि बिलकुल विष षन 
जाती थी; अमृतबल्ली भी विषबल्ली बन जाती थी। नेत्र जब 
बाँधे गये तभी दवा बनी रही और वे चंगे हो गये। इसी 
प्रकार जब तक हम अपनी विषयपूर्ण पापी दृष्टि को बन्द 
अर्थात्‌ नीची नहीं करेंगे तब तक सात जन्म में हमारा सुधार 
नहीं हो सकता । अतः चंचल चित्त वालों को पर-खी की ओर 
देखना एकदम प्रतिज्ञापूक त्याग ही देना चाहिये। जो प्रण 
करके इसके अनुसार चलेगा, उसको अवश्य ही मेवा मिलेगा 
उसका अवश्य ही उद्धार होगा ओर जो मोहवश पर्सी की 
तरफ ताकेगा उसको उसका ही निर्मित पापरूपी पिशाच 
अवश्य ही खा डालेगा। विषयी दृष्टि को बन्द करने से--किसी 
खी की ओर बिलकुल न ताकने से-पापी से पापी मनुष्य भी 
बहुत जल्द सुधर सकता है। नीची अर्थात्‌ नम्र दृष्टि ही से 
मनुष्य ऊँचा से ऊँचा बन सकता है । जो गीध या उँट की, 
तरह किसी खी की ओर गदुन उठा के वा घुमा के ताकेगा 
बह्‌ फौरन नरककुंड मे जा गिरेगा। नीच पुरुष सती खियों 
की ओर भो पापो ही दृष्टि से देखा करते हैं। भला ऐसे 
नारकी पुरुषों का केसे भला हो सकता है ? भक्तदास वामन 


48 पवित्र-मातृभाव-दृष्टि ^ [ ८१ 


~ Se डी 


कहते हैं :-- 
चटक मटक नित कुमति-वन तकत चलत चहुँ ओर । 
वामन ! ऐसे अधम नर पड़े नरक में घोर॥ 


ऋष्यमूक पर्वत पर जब ओ सीता देवी के गहने श्री 
लक्ष्मणजी के सामने जाँचने के लिये रक्खे गये तव श्री लक्ष्मण 
क्या ही उत्कृष्ट उत्तर देते हैं :-- 

“नाह जानामि केयूरे नाहं जानामि कुण्डले । 
नूपुरेत्वामिजानामि नित्यं पादाभिवन्द्नात्‌?॥ १ ॥ 

“इन सव गहनों मे केवल नूपुर ही मेरे पहिचान के हें जो 
रोज़ वन्दन करते समय मैं श्रीसोता माता के चरणों मे देखता 
था ) इन केयूर कुएडलों को और अन्य गहनों को मे नहीं जानता 
हूँ । क्योंकि चरणारविन्द को छोड़ कर मैने दृष्टि उठाकर कभी 
ऊपर देखा ही नहीं !” अहह धन्य है श्री लक्ष्मण जी, आपकी 
यह आदर्श शिक्षा ! यही कारण था कि आप चोदह वर्ष पर्यन्त 
श्रीसीतादेवी जैसी त्रैलोक्य सुन्दरी के साथ रहते हुये भी 
अपना त्रह्मचय का अटूट पालन कर सके और मेघनाद जैसे, 
प्रवल शत्रु को मार सके । मेघनाद तो केवल 'इन्द्रजीत! ही था 
परन्तु आप उससे भी बढ़कर इन्द्र-जीत? थे । श्रीमच्छङ्करा- 
चार्य कहते हैं, “जितं जगत्‌ क्रेन ? मनोहि येन !” सत्य है, एक 
मात्र न्द्रियजीत” ही सम्पूर्ण त्रैलोक्य को जीत सकता है ! 

भाइयो ! तुम भी अपनो दृष्टि श्रीलक्ष्मण जी की तरह पवित्र 
वनाओ । प्रत्येक खी के सामने दृष्टि को सदैव नीची ही रक्खो 
अर मन मे ईश्वर का चिन्तन व “माँ, माँ, माँ,” इस पवित्र 
महामंत्र का अटूट जप शुरू कर दो। तव ही तुम ब्रह्मचर्यं का 
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सच्चा पालन कर सकोगे और कामरूपी मेघनाद को निश्चय- 
पूवैक मार सकोगे। सारांश यह कि किसी जी की ओर न 
देखना ही ब्रह्मचर्य-रक्ता का परम श्रेष्ठ रहस्य है-उपाय है। 


“सादी रहन-सहन? 
“नियम तीसराः--- 


वक्तव्य:--अह्मचर्य रक्षा के लिये हमें अपना जीवनक्रम 
“Simple living and high thmking” यानी सादा 
बर्ताव और ऊचा ख्याल” इस सदुपदेश के अनुसार अत्यन्त 
सीधा-सादा प्रकार का रखना होगा; क्योकि सादापन ही 
बडुप्पन का चिह्न है, बल्कि रहस्य है । Simpleness 18 itself 
97०87९85 संसार में त्राज तक जितने महापुरुष हुये हैं वे सब 
सादी ही रहन-सहन से हुये हैं। अधिक सुख-भोग की सामग्री 
से घिरे रहना मानो अपने को व्यभिचारी ही बनाना है । शङ्घार 
से कामदेव जागृत होता है। बिलासप्रियत्ता से तन, मन, धच; 
तीनों बरबाद हो जाते हैं। ऐश-आराम का चसका ही मनुष्य 
को घूल में मिला देता है। आराम-तलब मनुष्य को कामरिपु 
पटक पटक कर मारता है। यही कारण है कि गरीबों से धनी 
लोग विशेष कामी और विशेष दुःखी रहते हैं। नखरेबाज़ी से 
मनुष्य आतिशबाजी की तरह बिलकुल जल उठता है। नक्राशी- 
दार लोटा या गिलास मे जैसे सर्वत्र मैल भरा रहता है, उसी 
अकार नखरेबाज़ खी-पुरुषों में भो काम, क्रोध, अहंकारादि 
सैल बिशेष भरा रहता है । सत्पुरुष कहते हैं:-- 
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भीतर सों मैलो हियो, चाहर रूप अनेक । 
नारायण तासों भलो, कोआ तन मन एक ॥। 

खुद “न-खरा” शब्द ही मनुष्य की खोटी चाल को साबित 
कर रहा है। विशेष सज-धज करना, ऊँचे ऊँचे ओर रंगे- 
विरंगे भड़कीले य कामोत्तेजक कपड़े पहिनना, अपने हाथ अपने 
गले मे मालायें पहरना, अंग में ओर वालों में सुगन्धित तैल, 
इत्र आदि लगाना, नेक्टाई, कालर, रिस्टवॉच से अपने को 
सवांरना, वार घार शीशे मे सूरत देखना, पान से मुँह लाल 
करना, ये सव ब्रह्मचर्य के लिये काल के समान हें । परन्तु शोक 
की चात है कि कई सयाने माता-पिता खुद अपने हीं हाथ से, 
अपने वचां को इन विपय-प्रदत्तिकर वातों मे फॅसा रहे और 
इस प्रकार आपने बच्चों को विगाड़ रहे हैं। भला ऐसे लोग 
: विपय को कैसे जीत सकते हैं? “कहत कबीर सुनो भाई साधो 
ये क्या लड़ेगे रण मे ?” यदि हमारे इदे गिदे आरङ्गारपूर्ण 
सामग्री न हो तो आत्मसंयम के कामों मे बहुत ही 
सहायता सिल सर्कती है ओर हम बड़ी आसानी से 
आत्मसंयम कर सकते हैँ। पास मे खाने के. लिये" होने 
पर जैसे वरावर झूठी ही भूक लगती है । वैसे ही 
विलासी बस्तुओं और व्यक्तियों से घिरे रहने पर मन में 
काम भी बरावर जाग उठता है । ऐसा करना असंशयतः 
अपने भले सन को ओर भी विगाइना है, आग मे तेल 
डालना है, वास्तव में यह भी एक प्रकार का छिपा कुसंग 
है । अतः इन सव भोग-विज्ञास को बातों से सदैव 
दूर रहो । सादी रइन-सहन अथवा भोग-विज्ञास से 
विराक्त ही ब्रह्मचर्य-रत्ता का सहज उपाय है। सादगी हा 
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जीवन है ओर सञ्चावट ही नाश है, यह तत्व पूर्ण रीति से 
ध्यान में रक्खो । 


डी 


“घत्संगलि” 


नियम चोथा:-- 
सत्सगत्वे निःसंगत्व॑ चिःसङ्गत्वे निर्मोहत्वम्‌ | 
निर्मोहत्वे निश्चलतत्वं निश्चलतत्वे जीवन्मुक्तः ॥ 
--श्रीमच्छझ्डराचाय । 
“सत्सङ्ग से निःसङ्ग (Non-attachmenf) की प्राप्ति होती 
है, निःसङ्ग से निर्माहत्व अर्थात्‌ विषय से अप्रीति बढ़ती है, 
निमौह से सस का पूरा ज्ञान व निश्चय होता है ओर सत्तत्व 
के निश्चल ज्ञान से मनुष्य जीवन्मुक्त होता है अर्थात्‌ इस 
संसार से तर जाता है ।? 
वक्तव्य:--संसार में 'आत्मोन्नतिः के लिये जितने साधन 
मौजूद हैं. उन सब में सतसंग सब से श्रेष्ठ उपाय है । सत्संग 
यह शब्द अयन्त महत्व का है। सत्संग में संसार की तमाम 
उन्नतिकर बातों का समावेश होता है । जैसे पवित्र ब उँच 
विचार करना, पवित्र व मीठे बचन बोलना, पवित्र बचन 
सुनना, पवित्र भोजन करना, पवित्र स्वदेशी खइर पहनना आदि 
अनन्त बातों का समावेश होता है और 'कुसंग? में संसार 
की तमाम स्व-पर-नाशकारी बातों का समावेश होता है । 
सत्संग सें मनुष्य देवता बनता है और कुसंग से मनुष्य 
राक्षस बन जाता है। भक्त तुलसीदास जी पूछते हैं 'को न 
कुसंगति पाय नसाई !” सच है, कुसंग से आजतक 
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वडे वड़े शीलवान, शुणवान्‌ ओर होनहार वालक-बालिकायें 
तथा ख्री-पुदप धूल मे मिल गये हैं. । कुसंग का प्लेग महान्‌ 
भयानक होता है। जंगली जानवर का वा काले साँप का भी 
साथ बहुत अच्छा है, उससे मनुष्य की केवल मृत्यु ही होगी । 
परन्तु दुर्जन का संग महान्‌ दुगेतिकर है; वह महुप्य को नीच 
योतियों से व नरक मे ही डालने वाला है पण्डित विष्णु-शर्मा 
कहते हैं:--- 
“घर प्राणत्यागो न पुनरधमानामुपगमः ।? 

“प्राण्‌ त्याग देना अच्छा है परन्तु नीचों के पास जाना 
तक चुरा है ।? “जैसा संग वंसा रंग” यही प्रकृति का कायदा 
है | धुत्रां के संगसे सफ़ेद मकान भी काला पड़ जाता है। 
लता मे का कीड़ा लता ही के तुल्य हरा वन जाता है। यैसे ही 
दुर्जन के साथ मनुष्य भो हुन वन जाता है ओर सजन के 
साथ सज्जन | “कामी के संग काम जागे पे जागे” “कायर 
के संग शूर भागे पै भागे” “काजर की कोठरी में कैसोहू 
सयानो घुसो, एक रेख काजर की लागे पे लागे ।” कवि का 
यह कथन अच्चरशः सत्य है । नीच पुरुष अपने ही तुल्य अपने 
मित्रो को भी नीच, पापी और दुरात्मा वना डालते हैं और 
'सत्पुरुष अपने हो जैसे अपने मित्रों को भी पुण्यात्मा महात्मा 
बना देते हैं । 

सत्संग की महिमा अपरंपार है। सत्संग से मनुष्य को मोक्ष 
आति होती है ओर कुसंग से नरक की प्राप्ति होती है । 
सतसंग की महिमा और कुसंग की अधमता किसी से 
छिपी नहीं है। कुसंग से मनुष्य जीते जी ही नरक कासा 
अनुभव करने लग जाते ह। इसी कारण से गोस्वामी जी 
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` कहते हें-“बर भल बास नरक कर ताता, दुष्ट संग जनि 
देहि बिधाता ।” अतः कल्याण चाहने वालों को कुसंग को 
एकदम प्रतिज्ञापूर्वक त्याग देना चाहिए ओर सत्सङ्ग को 
प्रयत्नपूर्वक प्राप्त करना चाहिये। कुमित्रं से मित्ररहित रहना 
ही लाख शुना श्रेष्ठ है, क्योंकि कुसंग से धर्म, अर्थ, काम 
ओर मोक्ष चारों मटियामेट हो जाते हैं और अन्त मे महान्‌ 
अधोगति होती है। परन्तु सत्संग से चारों पुरुषार्थ अनायास 
सघ जाते हें । याद रक्खो, राजपाट, गज, बाजि, धन, खरी, 
पुत्रादि सब कुछ मिलेंगे, परन्तु सत्सङ्ग मिलना परम दुलेभ 
है । “बिनु सत्सङ्ग विवेक न होई, राम कृपा बिजु सुलभ न 
सोई 1?--यह गोस्वामी जी का वचन अक्षरशः सल है! 
मोक्ष के सब साधन एक तरफ और सत्सङ्ळ एक तरफ, दोनों 
मे सत्संग का ही दर्जा बहुत ऊँचा है । 
“लात स्वर्ग अपवर्ग सुख घरिय तुला इक अंग । 
तुलै न ताही सकल मिलि, जो सुख लव सत्संग” ॥ 

सच है, “शठ सुघरहि सतसंगति पाई” कैसे ? तो जैसे 
“पारस परसि झुधातु सुद्दाई ।” यह नितान्त सय है कि 
“सम्पूर्णं दुराचार और व्यभिचार की जड़ एक मात्र छुए॑- 
गति ही है ।” अतः घ्रह्मचारियों को तथा अभ्युद्येच्छुकों को 
चाहिये कि कभी भो जीम से खुरी बात न कहे, कान से बुरी 
बात न सुनें ( जैसे कञली, होली की गालियाँ व भद्दे भदे 
गीत आदि ) आँख से बुरी चीज़ न देखें ( जैसे नाटक, तमाशा ) 
सिनेमा, नाचवाली रामलीला, भद्दी चीज़ इत्यादि ) पैर से 
बुरी जगह न जायं, हाथ से बुरी चीज़ न छुवें और मन से 
विषय-चिन्तन हरगिज न करें । बल्कि कुभावो को 
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नष्ट करते वाला परमात्मा का हो शुभचिन्तन व ध्यान हमेशा 
करें । त्रस, फिर तुम महात्मा ही हो ओर तुम्हें यहीं पर सच्चा 
स्वगै है । 

एक समय भगवान्‌ विष्णु ने राजा बलि से पूछा कि 
“तुम सञ्जनाँ के साथ नरक मे जाना पसन्द करोगे या दुजैनों 
के साथ स्वर्ग मे ??? बलि ने तत्काल उत्तर दिया कि “मै सज्जनो 
के साथ नरक मे ही जाना पसन्द करूंगा!” पूछा, “क्यों |? 
तत्र जवात मिला, जहाँ पर सज्जन हैं, वहीं पर स्वर्ग है और 
जहाँ पर दुर्जन हैं वहीं पर नरक है । दुर्जन पुरुष स्वर्ग को भी 
नरक वना छोड़ते है ओर सज्जन पुरुप नरक को भी स्त्री बना 
देते हें । सत्पुरुष जहाँ जॉयगे वही पर स्त्रगं बन जाता है । 

“सत्संगः परमं तीर्थ सत्संगः परमं पदम्‌। 
तस्मात्स परित्यज्य सत्संग सततं कुरु 11? 

रूत्संग ही परम पवित्र तीर्थ हैं। सत्संग ही श्रेष्टतम पद्‌ 
अर्थान्‌ मोक्ष है इसलिये सत्र छोड्छाड़ कर काया वाचा मनसा 
नित्य सत्संग का ही सेवन करो। जब जब चित्त मे नीच 
विपय विक्रार उत्पन्न हो, तव तव उस परिस्थिति का एक दम 
त्याग कर, सत्पुरुषों था सुमित्रों के पास तुरन्त जा चैठो । वहां 
जाते ही तुम्हारी सम्पूर्ण नाच ब्वृत्तियां तत्काल दव जांयगो और 
मन व तन दोनों शान्त व पवित्र वन जायेंगे, यह स्वानुभव सिद्ध 
वात है। आप भी इसका अनुभव कर अपना उद्धार कोजिये । 

एकान्तः-जिनके चित्त में कुविचार उत्पन्न होते हों, ऐसे 
ठुर्वेल चित्त वाले व्यक्तियों को एकान्तवास कदापि न करना 
चाहिये । उन्द्‌ सदा, इप्र-मित्र, माता-पिता, भाई इनके समीप ही 
रहना चाहिये, इसी मे कल्याण है। 
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“सहुमत्थावलोकत” 

नियम पाँचवाँ :-- 

वक्तव्य:--जहाँ सन्मित्र व सञ्जन-सङ्गति दुलैभ हो वहाँ 
सद्मन्थ-रूपी सज्जनो ओर सित्रों की सङ्गति करनी चाहिये । 
सदूमन्थों द्वारा हम संसार के एक से एक महात्मा को संगति 
रात-दिन कर सकते हैं ओर उनसे जब चाहें तब तथा जितने 
मरतवे चाहे उत्तने मरतवे वार्तालाप कर सकते हैं ओर अपना 
“यथेष्ट समाधान कर सकते हैं। “सदूग्रन्थ इस लोक के 
चिन्तामणि हें । सदूग्रन्थों के पठन-पाठन से सब छुचिन्तायें 
मिट जाती हैं, संशय-पिशाच आग जाते हैं ओर मनसे सद्भाव 
जागृत होकर परस शांति प्राप्ति होती है । जानास्नि से मनुष्य का 
सब पाप जल जाता है और मनुष्य पापात्ना से पुण्यात्मा ओर 
व्यभिचारी से ब्रह्मचारी बन जाता है। ज्ञानानन्द्‌ के सामने 
विषयानन्द फोका पड़ जाता है। विना सिद्धान्त-वाक्यों के 
अवण किये किसी का आचरण कदापि शुद्ध नहीं हो सकता । 
अवण की महिमा अपरम्पार है। विना देखे और सुने किसी का 
उद्धार आज तक न हुआ है, न होया । 

अतः हमे रोज़ प्रातःकाल ओर सायंकाल किसी पवित्र-मंथ 
की पवित्रता और एकाम्रतापूर्वंक, शुद्ध जगह पर बैठ कर, 
थोड़ा ही नियमित पाठ करने का नियम बाँध लेना चाहिये । 
पाठ को शान्ति और प्रसन्नता-पू्क पूरा किये विना अन्न भहण 
नहीं करेगे--ऐसा एक निश्चय कर लेना चाहिये । इस प्रकार 
निश्चय कर लेने से मनुष्य के भीतर पक अद्भुत देवो शक्ति 
जागृत होती है, जो कि उसे उन्नति के शिखर पर पहुँचा देती है। 
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गीता व रामायण का पाठ करना अत्यन्त उपकारी होगा । 
ब्रह्मचथ की रक्षा के लिये योगवाशिष्ट वैराग्यमुमुक्षप्रकरण, उप- 
देशरक्लाकर, ज्ञान वैराग्य प्रकाश श्रीरामकृष्ण, शंक्रराचायेकृत 
प्रश्‍नोत्तरमणिमाला, दासवोध,--यह पुस्तके अति ही उपकारी 
हैँ । इनका नित्य पाठ करना चाहिये। जैसे एक ही अन्न और 
जल रोज़ खाया और पिया जाता है यैसे ही जो कुछ पढ़ा है 
उसे ही वरावर पढ़ना ओर उसका खूब मनन करना चाहिये, इसी 
मे हमारा उद्धार है। 

उपन्यास :--उपन्यासादि अङ्गार रसपूर्ण ग्रन्थ पढ़ना मानों 
अपने हाथ अपने मकान मे दियासलाई लगाना है । श्रृद्गारी 
पुस्तकें बड़े व्रह्मचारी को भी व्यभिचारी वना देती हैं, अच्छे- 
अच्छे सचरित्र चालक वालिकायें भी छुप्रन्थों के पठन ओर 
श्रवण से दुश्चरित्र वन गयी हैं। अतः कुग्रन्थों का सवेदा 
याग करो, अच्छे अर्थां का पता अपने सुमित्रां और भाइयों 
से पूछो । मूर्खेता से कोई कछुप्रन्थ न पढ़ चैठो । छुमन्थ पढ़ना 
र विप खा लेना दोनों समान है अतः जिन्हें नीच पुरुष 
न वनना हो, जिन्हे महापुरुष बनना हो, उन्हं चाहिये कि वे 
आप्रहपूर्वेक महापुरुषों के चरित्र ग्रन्थ पढ़ें । 

चरित्र ग्रन्थ :--चरित्र अन्थों के पढ़ने से वडे बड़े पापात्सा 
भी पुण्यात्मा वन गये हैं । मुर्दा में भी जीवन फूँक देते 
हैं, महापुरुष के चरित्र ग्रन्थ इस के लिये चैतन्याम्रत हैं । 
अतः जो अपना उद्धार चाहते हैं वे नित्य-प्रति धर्म-अन्थ, 
नोति-ग्रन्थ, चरित्र-प्रन्थ आदि पढ़े पढ़ायें, सुने सुनायें क्योंकि 
सदू-प्न्थ ही धार्मिक-जीवन का भोजन है। सद्‌-प्रन्थ ही इस 
लोक के तारक मंत्र हैं और कुग्रन्थ ही काल के मारक यंत्र हैं। 
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नियम छठा :-- 

वक्तव्य :--जह्मचर्य की रक्षा के लिये मन का ओर बाणी 
का पवित्र रहना अत्यन्त आवश्यक है। क्योंकि गन्दे शरीर 
से मन भी गन्दा बन जाता है। गन्दगी रोग का घर है। जो 
पुरुष रोगी है वह कभी ब्रह्मचारी नहीं हो सकता । पुनः रोगी 
शरीर से दीन ओर दुनिया दोनों डूब जाते हैं। अतः शरीर 
को सदा शुद्ध व बलिष्ट बनाये रखना प्राणी मात्र का सबसे 
प्रथम और मुख्य कतेब्य है । 


एक समय हमारी तरफ एक मनुष्य मोहरम में शेर बनाया 
गया था। शारीर में बारनिश मिलाया हुआ पीला रंग सर्वत्र 
पोत दिया गया था । दिन भर खेला-कूदा ओर रात को घर 
लौटा । थकावट के कारण जल्दी सो गया। सूर्योदय हुश्रा। 
८-६ बचने पर भी नहीं उठा, तब लोग घबड़ा गये। पुकारने 
पर भी जब नहीं बोला तब लोगों ने किवाड़ तोड़ डाले 
ओर क्या देखते हैं कि वह “सुद की तरह अचल पड़ा है। 
तुरन्त डाक्टर को बुलाया। डाक्टर ने आते ही फौरन उस 
शेर को टारपेन तेल, गरम पानी ओर साबुन से खूब रगड़ कर 
साफ किया । जब उस मनुष्य का शरीर स्वच्छ हुआ, चमड़े 
के सब छिद्र जब साफ़ खुल गये, तब कहीं १५ मिनट के बाद 
उसने गहरी साँस ली और आँखें खोली । अन्त मे चंगा हो 
गया । इस दृष्टान्त से यह सिद्ध हुआ है कि नाक ओर मुँह 
से भी हमारे शरीर का चमड़ा कहीं अधिक साँस लेता है। 
चमड़े कें छिद्र बन्द होने से नाक और मुँह खुले रहते 
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हुए भी हम जी नहीं सकते । अतएव प्रत्येक स्त्री पुरुष को 
चाहिए कि वह शरीर की स्वच्छता में कमी आलस्य न करे, 
घर्षण-स्नान रोज़ किया करे । घर्षण-स्नान से त्वचा के सब छिद्र 
खुल जाने के कारण भीतर के असंख्य दूषित पदाथ पसीने के 
रूप मे बड़ी आसानी से बाहर निकल जाते हैं ओर बाहर की 
शुद्ध हवा भीतर जाने से शरीर नीरोग वन जाता है। घर्षण- 
स्नान से मनुष्य अधिक तेजस्वी, निरोग, निर्विकारी, ब्रह्मचारी 
ओर दीर्घजीवी सहज में बन सकता है ओर गन्दापन से वह 
रोगी, विकारी, आलसी, विपयी और अल्पायु बन जाता है। 
सव जगह पवित्रता ही जीवन है व अपवित्रता ही मत्यु है। हम 
लोग अक्सर काक-स्नान ( कोआ स्वान) किया करते है। 
सिर पर १०-५ लोटे पानी डाल लिये और हो गया स्नान! 
शरीर मलने से कुछ मतलब नहीं । लेखक ने तो एक मलुष्य को 
केवल एक ही लोटे पानी मे स्नान करते हुए देखा है। यह 
बहुत ही चुरा है । नतीजा यह होता है कि शारीर में का ज़हर 
बाहर नही निकलते पाता। पाखाना साफ नहीं होता है, 
जठराग्नि मन्द्‌ होने से खाना भी नहीं पचता, सदा अपच हुआ 
करता है। फिर भीतर के ज़हर को परम दयालु प्रकृति माता 
खुजली, दाद, फोड़ों के रूपों में शरीर के बाहर निकालने लगती 
है । रोग प्रकृति की स्पष्ट सूचनायें हैं और मनुष्य की ढुरुस्तगी 
के अन्तिम इलाज हैं । इतने पर भी मनुष्य होश में न आये तो द्वार 
में इ्तज्ञार करती हुई मृत्यु उसे चट से अपनो गोद में ले लेती है । 

घर्षण-स्नान की शास्त्रीय विधिः- स्नान के लिये प्रातःकाल 
सब से अच्छा समय है । प्रातःस्नान से सब दिन बड़े आनन्द' 
से बातता है और आलस्य नष्ट होकर सम्पूर्णं शरीर चैतन्यमय- 
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बन जाता है । अतएव स्नान सूर्योदय के पहले ही कर लेना चाहिये, 
जाडे ओर बरसात में ८-१० या १४ मिनट और गमी में पूरा आधा 
घण्टा तक, जब तक किं मस्तिष्क पूरा ठण्ठा न हो तत्र तक 
स्नान अवश्य करना चाहिये । स्वप्र-दोष से पीड़ित मनुष्य को 
तो शाम को भी दुबारा नहाना चाहिये। जहाँ तक हो, ताज़ा 
ओर स्वच्छ शीतल जल मस्तिष्क पर खूब डालना चाहिये । 
स्नान के लिये कूप का जल सब ऋतुओं मे अनुकूल होता है, 
जाड़े में गमे ओर गर्मी में सदे होता दै । स्नान के लिये कूप में 
से जल अपने ही हाथ खींचो उससे सीना और दण्ड पुष्ट हो 
जाते हैं । जाडे में स्नान के पहिले १०-१२ दरड ओर २५-३० 
बैठक लगा लेने से जाड़ा नहीं मालूम होगा । परन्तु घषंण- 
स्नान में जोर से रगड़ने से जो कुछ व्यायाम होता है, उससे 
शरीर में काफ़ी गमी आ जाती है। स्नान के लिये पानी सदा 
ताज़ा स्वच्छ ब विपुल रहे, इस बात का स्मरण रहे । स्नान 
के पहले सब शरीर को सूखे तौलिया से व खुरखुरे बख से 
( मुलायम से नहीं ) खूब जोर से रगड़ो, रगड़ने मे कुछ कमी 
न करो ओर कुछ डरो भी सत। पर हाँ डाचत जगह पर 
उचित ज़ोर लगाओ, नहीं तो मारे रगडा के आँख ही फोड़ 
लोगे। तौलिया से रगड़ने के बाद हाथ से रगड़ो। हाथ के 
रगड़ने से शरीर मे एक बिजली पैदा होती है। जो कि शरीर 
के तमाम रोगों को इटाती है।इस कारण शरीर का प्रत्येक 
अवयव अच्छी तरह से रगड़ना चाहिये। जहाँ संधर्षण न 
' होगा उतनी ही जगह कमज़ोर और रोगी बनी रहेगी, 
यह यात ध्यान मे रक्खो। पेट को ठीक रगड़ने से पेट के 
अनन्त विक्रार नष्ट होते हैं और पाखाना भी साफ होता है 
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स्नान के लिए बैठने पर गर्दैन छुक्राकर सत्र से पहिले एक-दो 
लोटे जल से शिर भिगोओ । यदि मस्तिष्क प्रथम न भिगोया 
जाय तो नीचे को तमामे गर्मी दिमाग़ मे चढ़कर बड़ी ही हानि 
करेगी, स्मरणशक्ति नष्ट कर देगी, आँख को ज्योति विगांड़ देगी, 
मन में काम विकार प्रबल होंगे ओर स्वास्थ्य भी नष्ट हो 
जायगा । इसी कारण “न च स्नायाद्विनाशिः ।? सब से 
प्रथम बिना शिर को भिगोये व धोये स्नान कदापि न करना 
चाहिये, ऐसी सूत्रमय शाख्राज्ञा है। इस शाख्र-रहस्य को न 
जानने के कारण ही, आज न मालूम कितने ही लोगों को मुक्त 
में रोगी ओर अल्पायु बनना पड़ता होगा। अतएवं सावधान 
रहो । गला, शिर भिगोने के बाद फिर गार के रक्खे हुये 
तौलिये से क्रमशः हाथ कंधे, सीना, पेट, पीठ, कमर, टाँग, पेर 
वगैरह खूब रगड़ो । फिर शिर पर से सम्पूर्ण शरीर भर मे 
यथेष्ट पानी उडेलो । हाथ से सब अंग फिर से रगड़ो। 
फिर शरीर भर मे पानी उडेलो। तत्पश्चात्‌ सूखी तोलिया से 
सम्पूर्ण शरीर को पाँछ डालो । ( शरीर को साफ न पोछने ही 
से गीलापन के कारण मनुष्य को अक्सर दाद, खुजली वगैरह 
हुआ करती है ओर खुजलाते खुजलाते अनेकों लड़कों को घुरी 
आदतें लग जाती है) फिर धोती यों हद्दी लपेट कर खुली 
प्रकाशमय जगह में सूर्य-स्नान अर्थात्‌ सूर्य के किरण शरीर 
पर लेते हुये थोड़ी देर इधर-उधर टहलो। शरीर पूरा सूख 
जाने के वाद फिर धोती पहन कर अपने धन्धे मे लग जाओ । 
.देखो, एक ही दिन के “धर्पेणस्तान' से आपके शरीर में 
क्या ही उत्साह, आनन्द, फुर्ती और कान्ति दिखाई 
,देती है? हमारा मुख अन्य सत्र अवयां की अपेक्षा जो 
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इतना सुन्दर ओर तेजस्वी दिखाई देता है, इसका मुख्य कारण 


घर्षेण-स्नान हो है । यदि एक ही दिन में घषेण-स्नान से मनुष्य 


मे इतना आनन्द, उत्साह, आरोग्य, शान्ति ब कान्ति दिखाई 
देती है, तो नित्यप्रति इस प्रकार विधिपूवेक घर्षण-स्नान 
करने से मनुष्य का आनन्द, उत्साह, आरोग्य शान्ति व ` 


कान्ति और भी अधिक बढ़ेगी इसमें सन्देह हो क्या है ! 


- स्नान के कुछ शास्त्रीय नियम--(१) रोज दो मरतबे स्नान 
करना अच्छा है। गर्मो के दिनों में तो हमको दो मरतबे स्नान 
करना ही चाहिये । क्योंकि दिन भर के पसीने के कारण शरीर से 
बड़ी ही बदबू निकलने लगतो है। पलोने में बहुत ज़हर होता है, 
यह बात ध्यान में रखो (२) महीने मे एक मरतबे गर्म पानी 
ओर साबुन या सोडा से नहाना ही स्वास्थ्यप्रद होता है, 
त्वचायें ओर भी साफ हो ज्ञाती हें । परन्तु रोज़ गर्म पानी से 
नहान्ना अच्छा नहीं है , यह अप्राकृतिक है। उससे मनुष्य 
कमज्ञोर, नाजुक, चंजल च विषयो बन जाता है। नित्य गमे 
पानी से नहाना ब्रह्मचर्ये के लिये बहुत ही हानिकारक है । (३) 
नदी ओर तालाब का स्नान ओर भी अच्छा होता है। शाख 
में समुद्र-स्नान की महिमा सब से अधिक है क्योंकि समुद्र जल में 
एक प्रकार की बिजली होने के कारण मनुष्य अधिक नीरोग और 
चैतन्यमय 'चन जाता है । यदि घर के पानी मे भी समुद्र का नमक 
मिलाकर स्नान किया जाय तो उससे भी विशेष फायदा होता है। 
बाद” में शुद्ध जल से स्नान कर लेना चाहिये । (४) तैरने से 
बहुत से लाभ हैं। तैरने मे सभी अवयवो को व्यायाम होता है, 
सीना पुष्ट आर विस्तीर्ण होता है । फेफड़े शुद्ध: और बलवान 
होते हैं ओर सम्पूर्ण शरीर नीरोग, फुर्तीला, 
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सुच, दमदार, उत्साही और शक्तिशाली वनता है। परन्तु 
तैरना नियमपूर्वेक चाहिये; तैरना अपने और दूसरों की प्राण 
रक्ता के लिये एक वहुत हो अच्छी कला है। क्या डूबते समय 
हमारी किताबें काम देंगी ? कदापि नहीं । अतः इस हुनर को 
स्वास्थ्य की दृष्टि से हर किसी को अवश्य सीख लेना चाहिये । 
(४५ ) स्नान भोजन के पहले ब वाद्‌ मे तीन घंटे के अन्तर पर 
करना चाहिये । नहाने के वाद तुरन्त भोजन करने से अथवा 
भोजन के वाद तुरन्त नहाने से पित्त दढ़ जाने के कारण पाचन- 
क्रिया बिगड़ जाती है मिससे कि रोग व मानसिक विकार 
उत्पन्न होते हें । अतएव सावधान रहो । (६) रोगी, दुर्वल, व 
नाजुक मनुष्य को हक्के मे ताजा ठण्डे जल से ज़रूर नहाना 
चाहिये ओर बहुत धीरे धीरे ठण्ड जल से नहाने का अस्यास 
डालना चाहिये । (७) तोलिया से रगड़ने ओर थोड़ी सी 
कसरत करने पर भी यदि बहुत ही जाड़ा मालूम होता हो, 
हमे स्नान हरगिजञ न करना चाहिये। (८) स्नान की जगह 
एकान्तपूर खुली हवादार प्रकाशमय होनी चाहिये, स्नान के 
समय शरीर पर जितने ही कम कपड़े होंगे उत्तना ही अच्छा है, 
क्योकि खुले शरीर पर सर्दी गर्मी असर नहीं कर सकती। 
लंगोटा पहिन कर नहाना वहुत अच्छा है; घर पर एकान्त में 
विवस्त्र नहाना सबसे अच्छा है, जलाशय मे नहीं । यद्यपि नंगा 
नहाना पाशचात्यों ने पसन्द किया है तथापि वह भारतीय सभ्यता 
“के सर्वथा विरुद्ध है, भारतीयों के लिये लंगोट सहित नहाना हो सवै 
श्रेष्ट है । (६) वीर्यपात होने के वाद तुरन्त नहा लेना चाहिये । 
जापानी लोग घर्पण-स्तान का महत्व भोजन से भी 
अधिक मानते हैं और इसी कारण आज वे इतने उत्साही 
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दीर्घायु और सब बातों में तेजस्वी दिखाई देते हैं! परन्तु हम 
लोग उन्हीं के भाई सुदो के समान निर्वीर्य गोबरगणेश दिखाई 
दे रहे हें । यह कितने शोक और लज्जा की बात है? अब हमे 
अवश्य ही जागना चाहिये ओर हमेशा उन्नतिप्रद काम करने 
चाहिये । सत्र उन्नति का मूल शरीर है । अतः उसे पहले 
सुधारना चाहिये । योंही हाथ घुमाने से जैसे कोई बतेन 
(पात्र) साफ़ नहीं हो सकता, उसे ज़ोर से ही रगड़ना पड़ता 
है, तद्वत्‌ शरीर रूपी बतेन भी, बगैर घर्षण-सनान के बाहर 
भीतर से साफ़ और चमकीला नहीं हो सकता । काक-स्नान 
से मनुष्य सदा रोगी, मलीन, आलसी, विषयी, निस्तेज और 
अल्पायु होता है। परन्तु वही मनुष्य यदि घर्षण-स्तान आज 
ही से शुरू कर दे, तो थोड़े ही दिनों में पूर्ण नीरोगी, निर्वि- 
कारी, उत्साही व तेजस्वी बन सकता है। ब्रह्मचर्य तथा दीर्घ 
जीवन के लिये घर्षण-स्नान असन्त आवश्यक ओर सृत 
तुल्य है । 


| “सादा वा ताज्ञा अस्पाहार” 
नियम सातवाँ :-- 


वक्तव्य:-त्रह्मचये ओर भोजन मे असन्त घनिष्ट सम्बन्ध 
है। भोजन के महत्व को बहुत लोग नहीं जानते, इस कारण 
उन्हें अत्यन्त दुःख उठाना पड़ता है। जिसे ब्रह्मचारी बनाना 
है, उसको सादा और अल्पाहारी अवश्य ही बनना होगा 
अधिक भोजन करने वाला सात जन्म सें भी ब्रह्मचारी नहीं 
हो सकता। क्योंकि जोर को आँधी जैसे पेड़ों को उखाड़ 
डालती है, वैसे ही कामदेव पेटू मन्नुप्य को पटक पटक कर 
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मार डालता हे। अधिक भोजन करने वाला पुरुष किसी हालत 
भे वीये नहीं रोक सकता है। उसका चित्त सदा विषय को 
शोर लगा रहता है। मन ऑर तन दोनों रोगी वन जाते हैं, 
आयु घट जाती है ओर स्वार्थ व परमार्थ दोनों मटियामेट हो 
» जाते हैं । स्वप्नदोष अक्सर अधिक भोजन ही से हुआ करता 
है। यदि आपको वीर्यवान व आरोग्यवान बनना हो, स्वप्रदोष 
से ओर अकालमृत्यु से वचना हो तो आपको अवश्य ही सादा 
अर अल्पाहारी बनना होगा । 
एक समय ईरान के वादशाह वहमन ने एक श्रेष्ठ वेद्य से 
पूछा “दिन-रात मे मनुष्य को कितना खाना चाहिये ?? उत्तर 
मिला “सौ दिरम अर्थात्‌ ३६ तोला ।” फिर पूछा, “इतने से 
क्या होगा ९? हक्कीम बोला, “शरोर-पोपण के लिये इससे 
{अधिक नहीं चाहिए |” इसके उपरांत जो कुछ खाया जाता 
है वह सिर्फ वोम ढोना ओर उम्र को खोना है। 
यह सिद्धांत है कि आहार, निद्रा, भय, मैथुन, क्रोध, 
कलह आदि चातें जितनी बढ़ाई जाँय उतना ही बढ़ती जाती 
हें ओर जितनी कम की जाँच उतनी कस होती जाती हैं। 
भगवान्‌ वुद्ध कहते हैं :-“एक चार हलका आहार करने पाला 
“महात्मा” है; दो वार सम्हल करके खाने वला बुद्धिमान 
च साग्यवान्‌ है; आर इससे अधिक वेग्रटकल खाने वाला 
मदामूखे ओर अभागा और पशु का मी पशु है।” सच है, 
गले तक्र खूब ठूस ठूस करके खाना और फिर पछताना 
, कौन बुद्धिमानी है? ये क्या भाग्यवान्‌ के लक्षण हैं ? भोजन 
सुख के लिए खाया जाता हैया दुःख के लिए? जिस भोजन 
से दुःख हो उपजता है उस भोजन को विप तुल्य दी समभना 
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चाहिये । “भोजन तारता भी है और मारता भी है !” अधिक 
भोजन से मनुष्य जीते जी ही मुर्दा और बेकार बन जाता है। 
भक्तदास वामन कहते हैं:-- 


“अधिक वायु के भरन से, फूटबाल फट जाय। 
बड़ी कृपा भगवान्‌ को, पेट नहीं फट जाय” ॥१॥ 
“यदपि न दीखत पेट फटा, फटत मनुज को देह । 
रोग भयंकर होत है, बने नरक का गेह” ॥२॥ 


अतः तन्दुरुस्ती के लिये खाओ, रोगी बनने के लिए मत 
खाओ । जो कुछ खाओ जीने के लिए खाओ, मरने के लिये मत 
खाओ । बहुत भोजन करने वाला बहुत जल्द मरता है। 
अमेरिका के प्रसिद्ध डाक्टर म्याकफ्याडन कहते हैँ:-- आज 
कल साधारणतः लोग भोजन के बहाने जितने पदार्थो का 
सत्यानाश करते हैं उनके चतुथांश से ही उनका काम बढ़े! 
आनन्द से चल सकता है। अकाल में अन्न के अभाव से लोग 
उतने नहीं मरते, जितने कि सुक्राल में अधिक अन्न खाने से 
त्तरह तरह के रोगों से मर जाते हें ।” देश में दुष्काल भी पेढू 
लोगों की ही कपा से पड़ता है। अतः पेटू मनुष्यों को स्वयं 
अपना तथा देश का भी वैरी समझना चाहिये । 

अरेरे ! गरीब लोग बेचारे भोजन न मिलने से मरते हैं 
ओर धनी तथा पेटू लोग अधिक खाने से मरते हैं, केवल 
मध्यम प्रकार के मिताहारी पुरुष ही ब्रह्मचारी ओर 
दीर्घजीवी हो सकते हैं। देश में प्लेग, कालरा भी पेटू 
लोगों के ही कारण होते हैं, क्योकि पेटू मनुष्य बहुत गंदे 
होते हैं। कमाना, खाना ओर पाखाना ये ही उनके इस 
संसार के तीन मुख्य काम होते हैं और अंत में वे 
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खाते खाते ही मर जाते हैं । पेटू मनुष्य सदा दुःखी, आलसी, 
रोगी ओर अल्पायु बना रहता है। देश मे जब कोई रोग फैलता 
है, तच पेटू मनुष्य सत्र से पहले काल का शिकार बन 
जाता है ओर इस वात का अनुभव हैज्ञा के दिनों में प्रत्यक्ष 
*होता है । हैज़ा की वीमारी सव से पहले अधिक भोजन करने 
वालों ही को होती है, केवल अल्पाहारो पुरुष ही चच सकते 
हैं अतः सञ्जनो ! अधिक भोजन करना--परोपकार के लिये 
नहीं तो स्वार्थ के लिये अर्थात्‌ अपने उद्धार के लिये--अवश्य 
छोड़ दो । सिफ़े जितना पचा सकते हो उतना ही खाओ, 
इससे एक भी कवर ज्यादा खाना मानों अपनी आयु का एक 
एक दिन कम करना ओर अकाल में काल के मुँह जाना है) 
श्री मनु महाराज कहते हैं:--- 


अनारोग्यं अनायुष्यं अस्वग्यै चाऽतिभोजनं | 
अपुण्यं लोकविद्विष्टं तस्मात्तत्परिवर्जयेत्‌ ॥ 

“अति भोजन रोगों को बढ़ाने वाला, आयु को घरानेवाला 
नरक में पहुँचाने बाला, पाप को करने वाला और लोगों में 
निन्दित करने बाला है ( थानी फलां मनुष्य बड़ा पेटू है इस 
प्रकार की वदनासी करने वाला है ) अतः वुद्धिमान को चाहिये 
कि किसी बढ़िया पदार्थ के फेर मे पड़कर ज़रूरत से अधिक 
कदापि न खाये ! बयोंकि देसा वरना पूर्ण अधमे है। पेटू 
मनुष्य आत्म हत्यारा कहा जाता है। पेटू मनुप्य की धर्म-बुद्धि 
विलकु त नष्ट हो जाती है और वह हटात्‌ पापकम मे प्रवृत्त 


“होता है । सम्पूर्ण पाप की जड़ अधिक भोजन करना ही है। - 


अधिक भोजन ही से काम, क्रोध रोगादि अधिक प्रवल बन 


ह 
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जाते हैं और कम भोजन से वे कमज़ोर बन जाते हैं। इसी , 
गंभीर सिद्धान्त को जानकर महर्षियों ने शास्त्रों में उपवास का 
महत्व वर्णन किया है । 

भक्तदास वामन प्रश्नोत्तर में कहते हैं:--“निकम्मा कौन 
है ? पेटू । महापुरुष की क्या पहिचान है? जो अपने को सब 
से छोटा समझते हों। महापुरुष कैसे बनें? मन को वश में 
करने से । मन कैसे वश होय ? कम खाने से। कम खाना कैसे 
सीखे ? आहार को थोड़ा थोड़ा घटाने से । आहार कैसे घटे ? 
रोज़ सादा ओर प्राकृतिक भोजन करने से सादा भोजन कैसे 
“प्रिय लगे । भूख के समय खाने से ओर प्रत्येक प्रास (कवर) 
को,खूब अच्छी तरह चबाने से । भूख का समय केसे जाने 
“नियम बाँध लेने से ओर फिर बीच में कुछ भी न खाने से ।” 

सचमुच प्रकृति के अनुसार चलने ही से हम पेटूपन से, 
ओर तज्जन्य अनन्त विकारों से बच सकते हैं। भोजन में सौ 
प्रकार रहने से मनुष्य अक्सर ज्यादा खा लेता है ओर फिर 
नसौ प्रकार से सौ विकार अवश्य ही उत्पन्न होते हैं । 

आस्ट्रेलिया के प्रसिद्ध डाक्टर हने कहते है:-_“मनुष्य 
जितना खा लेता है उसका तिहाई हिस्सा भी नहीं पचा' 
सकता । बाकी पेट में रह कर रक्त को विषेला बनाकर असंख्य 
विकार पैदा करता है; जिससे कि प्राणशक्ति का दोहरा नाश 
होता है, एक तो इस फाल्तू भोजन को पचाने में ओर दूसरे 
उसको बाहर निकालने में।” 

यदि मनुष्य भोजन कम प्रकार के खाय, नमक-मिर्च मसाला 
से रहित सात्विक भोजन करे, प्रत्येक आस को खूब महीन 
'पीस कर चबाकर खाय, शान्ति रक्खे और जितना पचा 
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सके उतना ही खाय तो वह ब्रह्मचर्यं को बड़ी असानी से 
धारण कर सकता है ओर १०० वर्ष तक जीवित रह सकता 
हैं | इसी के वल पर सुप्रसिद्ध अमेरिकन यंत्रकार एडिसन कहते 
हैं “से सो वर्षे पर्यन्त अवश्य जीवित रहूँगा 1? 


“If you can conquer your tongue only, you 
are sure to conquer your whole body and 
mind 8 ९३५९” यदि हुम सिफ जिह्वा को चश मे करो तो 
तुम्हारे मन व शरीर अनायास वश मे हो जायेगे इसमें कोई 
सन्देह नहीं है । जिहा को संस्कृत मे रसना कहते हैं। क्योंकि 
चह श्शङ्गार वीर शान्त आदि सभी नव-रस की उत्पन्न करने 
वाली है । सात्विक भोजन से शान्तरस उत्पन्न होता है, राजसी 
भोजन से शङ्गार रस, तामसी ओजन से बीभत्स, रोद्रादि रछ 
उत्पन्न होता है। जो रस अधिक बलवान होता है सम्पूर्ण रस 
उसी के अधीन हो जाते हैं | इसी लिये कहा हेः-- 


आहारशुद्धोसत्वशुद्धिः सत्वशुद्धो धुवास्मृतिः । 

स्मृतिलब्धे सर्वग्रन्थीनां विम्रमोत्तः छान्दोग्य ॥ 
“अर्थात्‌ आहार की शुद्धि से सत्व की शुद्धि होती है, सत्व 
शुद्धि से वुद्धि निर्मल आर निश्चयी वन जाती है, फिर पवित्र व 
निश्चयी वुद्धि से मुक्ति भी सुलभता से प्राप्त होती है।” अतः 
जिन्हें काम क्रोधादि से सुक्त होना है--उन पर विजय प्राप्त 
करना है-उन्हें चाहिये कि वे नित्य नियमित समय पर सात्विक 
अल्पाहार किया करें; क्योंकि कहा है ‘Asa man eafeth 
50 he become जैसा मनुष्य भोजन करता है वैसा ही वह 
चन जाता है। यदि मनुष्य दो साल पर्यन्त लगातार सादा 
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अर्थात्‌ सात्विक अल्पाहार किया करेगा तो उसकी कुबुद्धि 
आप से आप नष्ट हो जायगी और उसमें ईश्वरीय तेज प्रगट 
होने लगेगा । कुछ ही दिन तक अभ्यास करके देख लीजिये । 


सात्विक आहार:--जो ताज़ा, रसयुक्त, हलका, स्नेहयुक्त, 
स्थिर, ( 2६१४००8 ) मधुर प्रिय हो । जैसे गेहूँ, चावल, जॉ, 
साठी, मूँग, अरहर, चना, दूध, घी, चीनी, सेंघानमक, रतालू, 
( शकरकंद । शुद्ध व पके फल, इनको सात्विक आहार करते है। 

राजसी आहारः--अत्यन्त उष्ण, कडुवा, तीता, नमकीन; 
अत्यन्त मीठा, रूखा, चरपरा, खट्टा, तैलयुक्त, दोषयुक्त, गरिए, 
जैसे पूड़ो, कचोड़ी, मालपुआ; मिठाई, खट्टा, लालमिचे, तेल, 
हींग, प्याज, लहसुन, गाजर, उरद्‌, मसूर, सरसों, मसाला, 
मांस, मछली, कछुआ, अंडा, शराब, चाय, काफ़ी, डाफी, कोकेन, 
चरस, चंडू, इनको राजसी आहार कहते हैं। 

राजसी आहार से मन चंचल, कामी, क्रोधी, लालची और 
पापी वन जाता है; रोग, शोक, दुख, दैन्य बढ़ते हैं और आयु, 
तेज सामर्थ्य ओर सौभाग्य वेग के साथ घट जाते हैं । राजसी 
पुरुष कदापि ब्रह्मचारी नहीं हो सकता । 


तामसी आहार:--तामसी आहार में राजसी आहार तो 
आता ही है, परन्तु उसके अलावा जो बासी रसहीन, गला 
हुआ दुर्गन्थित विषम (जैसे एक ही साथ तेल के व घी के 
पदार्थ खाना वगैरह), घृणित व निन्द्य होता है, इसको “तामसो 
आहार”? कहते हैं । 

तामसी, आहार से मनुष्य प्रसक्त राक्षस बन ज्ञाता है । 
ऐसा पुरुष सदा रोगी, दुःखी, बुद्धिहीन, कधी, लाजची, - 
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आलसी, दरिद्री, अधमीं, पापी और अल्पायु वन अन्त सें न क- 
गामी होता है । ( गीता अ० १७ देखो ) | 

अतः जिन्हें ब्रह्मचये का पालन क्र अपना उद्धार करना है, 
उन्हें चाहिये कि राजसी व तामसी आहार को छोड़कर दैवी 
तेज वढ़ानेत्राला सात्विक अल्प हार आजही से शुरू कर दें। 
परन्तु यह ध्यान से रहे कि सात्विक भोजन भी बासी हो जाने 
पर तामसो बन जाता है और अधिक खा लेने से राजसी | 
इतना हो नहीं वल्कि प्राण हरण करने वाला महान तामसी भी 
वन जाता है, अतः अल्पाहार सात्विक आहार कहा जा 
सकता है । 

“भोजन अच्छी तरह से कुचल कुचल कर खाना” यह 
प्रकृति का एक महत्वपूर्ण सिद्धान्त है। इससे सामूली भोजन 
भी असन्त मिष्ट ब पुष्ट मालूम होता हें । पचता भी है मज़े में 
पाखाना भी साफ़ होता है, भोजन सी कम लगता है और इस 
प्रकार देहिक, आर्थिक तथा देश की दृष्टि से भी अधिक लास 
होता है। परन्तु जल्दी जल्दी खाने से मनुष्य सदा दुःखी, 
मलीन, कामी, पेटू, अतृम, रोगी, उदासीन, क्रोधी, चिडचिडा 
आर अल्पायु वना रहता है। वदहज़मो ओर कळिज्ञियत भी इसी 
से हुआ करतो है । जल्दी दांत टूटने का भी यही कारण है। 
पशुञ्रां के दांत अन्त तक नही टूटते, इसका मुख्य कारण 
“न्वित चवेण” ही है । अतः दाँत से योग्य काम लो; क्योंकि 
पेट के दाँत नहीं होते । दाँत कुछ दिखलाने के लिये नहीं दिये 
गये हैं। यदि मनुष्य प्रत्येक ग्रास ३०-४० वार अथवा प्रकृति 
क हिसाव से बत्तीस दाँत के लिये वत्तीस वार खूब चवा चबा 
के खावेगा तो आज वह जितना भोजन करता है उसके 2 

टट्‌ 


तिहाई भोजन ही में उनकी पूरी तृप्ति हो जायगी और प्राण- 
शक्ति का भी बहुत कम नाश होगा; भोजन भी बहुत जल्द 
पचेगा; पाखाना भी साफ होगा और इन्द्रिय-दमन को भी. 
शक्ति उसे बहुत जल्द प्राप्त होगी। लेखक का यह स्वयं अनुभव 
है। इसे कोई भी आज़मा सकता है । 

भोजन बिना अच्छी तरह चबाये जो जल्दी से खा लेते हैं, 
वे अल्दी ही मर जाते हैं। चर्वित चबेण से भोजन के प्रत्येक 
परमाणु से मनुष्य प्राणतत्व को ( जो कि प्राणिमात्र के जीवन 
क! मुख्य आधार है उसको ) ब्रह्म को भावना से विशेष खींच 
सकता है अतः “अन्न ब्रह्मेत्युपासीत ।” अन्न मे ब्रह्म दृष्टि रक्खो 
आर “अन्न दृष्टा प्रणस्यादौ ।” अन्न को प्रथमतः प्रणाम करके 
फिर भोजन किया करो। योगी लोग ऐसे ही करते हैं ओर 
इसो कारण वे थोडे ही भोजन सें तृप्त हो जाते हैं ओर उनमें 
ब्रह्मगभावना के कारण देवी सामर्थ्ये प्रगट होता हुआ स्पष्ट 
दिखाई देता है। अमीरी भोजन करना सानों सात्तात्‌ साँप पर 
पैर रखना है। ऐसे लोगों मे काम क्रोध का विष बहुत ,ज्यादा 
फैला हुआ रहता है। इस बात का पता धनी लोगों पर दृष्टि 
डालने से तत्काल लग जाता है। घनी लोगों का यह एक 
विचित्र ख्याल है कि 'जो कुछ वीर्य नष्ट किया जाता है यह 
हलुआ, पूड़ी, रबड़ो उड़ाने से फिर वापिस मिलता है !” परन्तु 
यह उनकी बड़ी भारी मूर्खता है जो भोजन बड़े बड़े पहलवानों 
से भी बिना खूब कसरत किये, नहीं पच सकता; वह गरिष्ट भोजन, 
दिन रात निठल्ले बैठे हुये और अधिक भोजन से और भोग-विलास 
के कारण जिनकी आते बेकाम हो गई हैं उनको कैसे पच 
सकता है? “धातुक्षयात्‌ ऋते रक्ते मन्दः संजयातेऽनलः |” 
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यानी धातु के नाश से रक्त कमज़ोर हो जाता है ओर 
रक्त कमज़ोर हो जाने से अप्नि यानी भूख भी मन्द पड़ जाती 
है। यह आयुर्वेद का सिद्धान्त है; अर्थात्‌ पुष्ट ओर उत्तेजित 
भोजन ऐसे लोगों का रहा सहा वीर्य और भी उछल पड़ता 
है ओर वे अधिकाधिक बरबाद होते जाते हैं। तिस पर भी वे 
सूखी हड्डी से चबाने वाले और अपने ही मुख से निकले हुए रक्त 
को उस सूखी हड्डी से निकला हुआ समभने वाले सूखे 
कुत्ते की तरह, अपने पहले ही वीर्य को मालपुआ से प्राप्न 
हुआ सममते ह। वाह! खूब अकलुमन्दी ! भक्तदास वामन 
कहते हे :-- 

“पालो पत्ती खाँय जो उन्हें सतावे काम ! 

नित पति इलुवा निगलते उनकी जाने राम ॥ 


भक्त दास वामन | 

अतः जिन्हें वीर्य की रक्षा करनी है उन्हें चाहिये कि बे 
मिठाई, खटाई, नमक सिचे, मसाला से सवेथा बचे रहे । सदा 
सस्ता, सादा, स्वच्छ अर स्वल्प भोजन किया करें। नमक, 
मिर्च, मसाला ये वडे कामोत्तमक पदार्थ हैं। लाल मिर्च तो 
त्र्मचर्य के लिये प्रत्यक्ष काल ही है । अतः उन्हें धीरे धीरे कम 
करके सर्वथा शीघ्र त्याग दें । अभ्यास से कोई भी बात असंभव 
नहीं है निश्चय होने पर सभी वार्ते सहल हैं । 

योगी लोग नमक मिर्च मसालादि नहीं खाते; अनभ्यास 
के कारण उन्हे वे अच्छे ही नहीं लगते। यदि तुम्हें योगी 
अर्थात्‌ सुखी वनना हो, वियोगी अर्थात्‌ दुःखी च बनना होतो 
तुमको भी उन्हीं की तरह सात्विक अल्पाहार खूब कुचल 
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कुचल के करना होगा । उन्हीं की तरह प्राकृतिक आहार करना 
होगा । जो चीज़ जिस हालत में पैदा हुईं हो उसे वेसे ही खाने 
से भोजन भो कम लगता है ओर फ़ायदा भी खूब होता है। 
ज्यों ज्यों उसका रूप बदलता जाता है, त्यो त्यों वह चीज़ 
आरोग्य के लिये हानिकर होती जाती है। कच्चे गेहूँ, चना 
खाना अधिक फायदेमन्द है; क्‍योंकि इसमें प्राणशक्ति कूट कूट 
कर भर रहती है और भोजन भी कम लगता है। परन्तु बचपन 
ही से आंतें दुबेल हो जाने के कारण मनुष्य उसे बिना पकाये 
पचा नहीं सकता। अन्न को पकाने से प्राणशक्ति नष्ट हो 
जाती है और इसी कारण अधिक भोजन करने पर भी मनुष्यं 
की तृप्ति नहीं होती । और वह अन्यान्य रोगों से .पीड़ित हो 
जाता है । पूड़ी, कचोड़ी आदि तले हुये पदार्था को प्राणशक्ति 
तो और भी जल जाती है । इसलिये जहाँ तक हो प्राकृतिक 
आहार ही करना सवे-श्रेष्ठ है। मैदा से भूसीयुक्त आटा श्रेष्ठ, 
भूसी युक्त आटा से दलिया श्रेष्ठ, दलिया से उबले हुये गेहूँ 
श्रेष्ठ, उनले हुये गेहूँ से कचे गेहूँ और जौ श्रेष्ठ, कच्चे गेहूँ, 
चावल, चना इत्यादि से दुग्धाहार श्रेष्ठ ओर दुग्धाहार से पके 
ताजे फल श्रेष्ठ हं । 


फलाहारः--फलाहार अत्यन्त प्राकृतिक और प्राणशक्ति से 
परिपूर्ण आहार है । फल मे सूर्यतेअ आर बिजली बहुत ही भरी 
रहती है । इस कारण फलाहारी को सहसा कोई भी रोग नहीं 
हो सकता । फलाहार से बुद्धि अत्यन्त तीप्र होती है। वीये की 
बृद्धि होतो है और काम विकार दब जाते हैं। हमारे पूर्वज 
ऋषि सुनियो का कन्दमूल फलाहार ही मुख्य आहार था और 
इसी कारण वे इतने तेजस्वी, बुद्धिमान शान्त, ब्रहचारी और 
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दैवी सामर्थ्यं से सम्पन्न थे, जिनके ज्ञान को देखकर सारी 
दुनिया आज भी हैरान हो रही है। इम उन्हीं की सन्तान 
आज वेवकूफ़ वन वेठे हैं। यह सव प्राकृतिक नियमोल्लङ्घन से 
प्राप्त निर्वीर्यैता का ही दुष्ट व अनिष्ट प्रभाव है । अतः जिन्हें 
अपने पूर्वजों की तरह पुनः सदाचारी, ब्रह्मचारी, बुद्धिमान, 
ओर सासर्थ्य-संपन्न होना है, उन्हे चाहिये कि जहाँ तक हो 
“प्राकृतिक आहार” करें। भोजन सदा ताज़ा, स्वच्छ, सस्ता, 
हलका, सादा ओर अल्प ही किया करें । प्रत्येक ग्रास को खूब 
बवा चवा कर खायें, नमक, मिर्च, मस्ताला, मिठाई, खटाई से 
हमेशा दूर रहे ओर सदा ऊँचे व पवित्र विचार करें। फिर 
देखो तुम्हारे शरीर व चेहरे पर क्या ही रोनक आती है ओर 
तुम्हारी आत्मा कैसी तेजस्वी व बलिष्ठ होती है। 


रंगचिकित्सा--(८7०००2117) से यह सिद्ध हुआ है कि 
शीशियों के 'वनावटी? रंग से सूर्य किरणद्वारा पानी पर जो 

सुत परिणाम होता है उससे असंख्य रोग नष्ट हो जाते हैं 
तव फिर फलों के 'कुद्रती? रंग द्वारा भीतर रस पर सूर्यप्रकाश 
ओर बिजली का असर पड़ने से वे फल अमृतसंजीवनी तुल्य 
वनते हों तो इसमें आश्‍चर्य ही क्या है? फलाहार के वारे में 
जितना वर्णन किया जाय उतना ही थोड़ा है। फलाहार भी 
दो प्रकार का होता है :-- 

मं--अंजीर, अंगूर, संतरा, पपीता, अमरूद, आम 

नासपाती, सेव, वेल, शरीफा, मीठा खट्टा दोनों नींबू ये सस्ते व 
अच्छे फल होते हैं 

मेवा मॅ--किशमिश, बादाम, पिस्ता, अखरोट, काजू , गिरी, 
सुनक्षा, वेल-वीज, छोहारा, सूखे अंजीर, ये अच्छे होते हैं । 
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परदेश सै स्वदेश की ही चीज़ श्रेष्ठ लाभकारी हैं। 
अत्तः फल की जगह आलू , कन्द, ककड़ी, पक्का कोहड़ा ओर 
शाक भाजी भी काम सें लाई जा सकती है। 

श्री लक्ष्मणजी ने चोदह वषे पर्यन्त फलाहार ही किया था । 
इसी कारण वे हनुमानजी की तरह अखण्ड ब्रह्मचारी रह सके 
ओर उनका सामर्थ्यं और तेज श्रीरामचन्द्रजी से भी अधिक 
बढ़ गया था । अस्तु; जिन्हें फलाहार शुरू करना हो; वे धीरे 
धीरे शुरू करें ! प्रथम कुछ दिन तक नमक, मिचे मसाला से 
रहित भोजन का अभ्यास. करें; फिर एक मरतबे सादा अल्प 
भोजन तथा दूसरे सरतबे अल्प फलाहार करें, कुछ दिन के बाद 
फिर शुद्ध फलाहार करने लग जायँ; एक दम कोई काम करने 


से.लाभ के बदले हानि ही होती है, यह बात हमेशा ध्यान में 
रक्खो ! - 


दुग्धाहारः-दुग्धाहार फलाहार से घटिया परन्तु अन्नाहार 
से बढ़िया आहार है। दूध घर का ओर तिस पर भी काली 
गो का श्रेष्ठ होता है। काली गो को “कपिला” या “कामधेनु” 
कहते हैं। गौ का न हो तो काली भैंस का दूध लेना चाहिये । 
दूध वाली गाय व भैंस वा बकरी नीरोग व शुद्ध पदार्थ खाने 
थाली होनी चाहिये । अन्यथा रोगी व अशुद्ध पदार्थ खाने 
वाली गाय, भैंस ब बकरी का दूध पीने' से मनुष्य को भी वे 
रोग बिना हुये कभी नहीं रहेगे, . यह बात स्मरण रहे। बाजारू 
दूध पीने से मनुष्य बहुत जल्द रोगी बनता है; क्योंकि उसमें 
रास्ते की धूल ओर गन्दी हवा में के असंख्य' ज्ञहरीले कीड़े पड़ 
आते हैं। यही हाल मिठाई का भी होता है। रोज़ हलवाई एक 
` अंजुली भरी हुई बरें, मक्खियाँ, चीटे, दूध, ओर मिठाई इत्यादि 
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में से प्रातःकाल निकाल के फेकता है और उसी को ओटा कर 
लोगों को पूरे दाम-पर सज्ञे में वेचता है । अतः बाजारू कोई भी 
बनी-वनाई चीज़ विशेषतः पतली चीज़ तो कदापि न खानी 
चाहिये । हलवाई वगैरों का गन्दापन तो मशहूर ही होता है। 
उनकी पोशाक देखकर ही जी मचलने लगता है। भला ऐसे 
गन्दे लोगों के हाथ के, गन्दे प्रकार से वने हुए, पदार्थ खा पी 
कर कौन आरोग्य-सम्पन्न व दीर्घायु हो सकता है। होटल तो 
मानों मनुष्य के आयु आरोग्य को “अच्छे ढंग” से जलाने वाले 
मूर्तिमन्त स्मशान ही हैं । 


धारोष्ण ( तुरन्त का दुह्ा हुआ) और छना हुआ दूध 
सर्वोत्कृष्ट होता है। दूध बिना कपड्छान किये कभी न पियो । 
गरम करने से दूध की प्राणशक्ति बहुत नष्ट होती है । अतः दूध 
ताजा ही पीना अच्छा है। धारोष्ण दूध से वीर्य्य बहुत ज्यादा 
तथा तत्काल बढ्ता है ओर मन भी शान्त व प्रसन्न रहता है । 
फल मे दूध से ज्ञधिक वीर्य उत्पन्न करने की शक्ति होती है । 
दुहुने के आधा घण्टा बाद दूध में विक्रार उत्पन्न होते हैं। अतः 
ऐसा ठण्डा दूध फिर उबाल कर ही पीना चाहिये। गरम दूध 
पीने से पेट और भी साफ़ होता है। दूध ठंडी आँच पर गरम 
करना वहुत ही लाभदायक है। दूध धीरे धीरे जैसा बच्चा माता 
का दूध पीता है वैसा पीना चाहिये । इस प्रकार थोडा-थोड़ा 
पीने से एक पाव-भर दूध सेर भर दूध पीने के बराबर होता है। 
ओर गटर-गटर पीने से एक सेर दूध भी पाव भर की बराबरी 
नहीं कर सकता । क्योंकि दूध जल्दी पी लेने से उसका एकदम 
दही वन वह पेट के भीतर ही भीतर फट जाता है--खराब 
हो जाता है। परन्तु थोड़ा-थोड़ा पीने से--मुख .में थोड़ी देर 
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रख कर फिर पेट में उतराने से उसका सब सार खिंच जाता 
है ओर कुछ भी वेकार नहीं जाता है। कोई भी चीज़ जल्दी से 
खाना, सानों रोगी वन कर जल्दी ही मरने को तैयारी करना 
है। अतएव सावधान ! 


मांसाहार:--मांसाहार सव से अधम ओर राक्षसी आहार 
है। सांसाहारी लोग बहुत विकारी होते हैं। क्योंकि मांस 
उनका आहार है ही नहीं | मांस जङ्गली दुष्ट पशुओं का तथा - 
निशाचरों का आहार है। गाय, घोड़ा, वैल, बन्दर सांस को छू 
तक नहीं सकते । पर वाह रे मनुष्य ! जंगली नीच जानवरों से 
भी नीच हो गया है। झांसाहारी पुरुष सदा चंचल क्रोधी 
च कामी चना रहता है और इस वांत का पता शेर, तेन्दुआ, 
चीता इत्यादि मांसाहारी पशुओं की तरफ देखने से फोरन लग 
जाता है! वे पशु पिछड़े मे हर वक्त इधर उधर चक्कर लगाया 
करते हैं ओर लोगों को तरफ चंचल ब क्रूर दृष्टि से देखा 
करते हैं । परन्तु वही शाकाहारी गाय से लेकर हाथी तक को 
देखिये कितने शान्त और निर्विकारी होते हैं । सांसाहारी पुरुष 
का ब्रह्मचारी होना मुश्किल तो है ही, परन्तु असम्भव भी है! 
अपवाद ( ९४८९०1 ) को लेना मूर्खेता है। अतः जिन्हें 
ब्रह्मचारी ओर सदाचारी बनना हो, उन्हे चाहिये कि वे मांसा- 
हार को सर्वथा एकदम त्याग दें । 

सच्चा आहारः--पहले यह कह आये हैं कि भोजन और 
बुद्धि का परस्पर वड़ा ही घनिष्ट सम्बन्ध है । सात्विक आहार 
से बुद्धि भी निस्सन्देह सात्विक ही वन जाती है! पर हाँ, 
भोजन के समय उच्च, पवित्र, शान्त और बह्मचर्य-विषयक्र 
विचार अवश्य ही करने चाहिये ।. क्याँकि- इच्च और निर्मल 
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विचार ही आत्मा का सच्चा आहार है। यदि सात्विक आहार 
के साथ में सात्विक विचार न किये जांय, दुष्ट ओर अधमीं 
विचार रक्खे जाँय तो भोजन का वहु सात्विक परिवर्तन सवैथा 
व्यर्थे ही समझना चाहिये। भोजन के समय जैसे विचार होते 
हैं, मनुष्य ठीक वैसा ही “आप से आप” वन जाता है, ऐसा 
महापुरुषों का स्वाचुभवपूर्ण सिद्धान्त है; क्योंकि भोजन के रस 
द्वारा वे बिचार मनुष्य के नस-नस मे प्रवेश कर सम्पूर्ण शरीर 
' में फेल जाते है। स्थूल भोजन से विचार का सूक्ष्म भोजन कई 
शुना अछ और प्रभावशाली होता है, यह आध्यात्मिक सिद्धान्त 
हे । अतएव भोजन के समय पवित्र, उच्च, निर्भय, शान्त ओर 
ईश्वरीय सात्र के विचार अवश्य रखने चाहिये । नीच विचार 
से नीच, ओर उच्च विचार से तुम अवश्य ही उच्च बन जाओगे, 
पापी विचार से पापी, व्यसिचारी विचार से व्यभिचारी और 
पुण्यमयी तथा ब्रह्मचारी विचार से तुम निस्सन्देह पुण्यवान 
और ब्रह्मचारी चन जाओगे । यदि तुम्हें काम को और भय को 
हटाना है; तो हनुमानजी का ध्यान करो ओर उनके ही जैसे 
हमेशा--विरोपतः भोजन के समय खास तौर पर--“पर-स्री 
भात समान” ऐसे पवित्र विचार करो ! आलस्य ओर अलीनता 
को हटाने के लिये स्वकत्तैव्यपरायण श्रीलक्मण जी जैसे पवित्र 
विचार करो; कोध को हटाना हो तो बुद्ध जी जैसे शान्त, प्रेमी 
क्षमाशीत्ञ व दयालु विचार करो। छोटे दिल को हटाने फे लिये 
कर्ण और चलि की उदारता का चिन्तन करो । दरिद्रता 
को हटाने के लिये राजा के तुल्य श्रीमान्‌ विचार करो ओर 
व्यता छोड़ शान्त चित्त से उस सर्धव्यापी लक्ष्मीपति 
भगवान्‌ का ध्यान करो, जिसकी लक्ष्मी पैर दबाती और 
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सेवा करती हें । लक्ष्मीपति का ध्यान करने से तुम भी 
लक्ष्मीपति अवश्य बन जाओगे अर्थात्‌ धन आप से आप 
तुम्हारे चरणों की सेवा करेगा; क्योंकि “ध्याने ध्याने तद्र पता” ' 
ऐसा ही प्रकृति का सिद्धान्त है। अतः जैसे जैसे तुम अपने 
को बनाना चाहते हो, वैसे ही अथवा जिस दुर्गुण को या 
आदत को आप हटाना चाहते हो, उसके ठीक ठीक विरुद्ध 
विचार श्रद्धा और शान्ति के साथ करो निस्संदेह तुम वैसे ही 
बन जाओगे । याद रक्खो, जैसे आपकी श्रद्धा और शान्ति होगी 
वैसे ही आपको कम ज्यादा और जल्दी देरी में फल मिलेगा 
क्योकि अद्धा और शान्ति ही सम्पूर्णं {सौभाग्य ओर ईश्वरत्व 
की कुंजी है और भगवान श्रीकृष्ण का भी यही सिद्धान्त# है । 
मनुष्य के जैसे विचार होते हैं वैसे ही वातावरण 
211005०7० उसके बाहर-भीतर चहुँ ओर निर्माण होता है 
ओर फिर “योग्यं योग्येन युंज्यते |? अथवा Like attracts 
1६७ यानी समान समान की ओर खिंचता है। इस न्याय से 
फिर वैसे ही विचार से पुरुष हमारे निकट खिंच आते हैं, 
अथवा हम उनके निकट खिंच जाते है, ओर हमारे विचारातु- 
कूल ही अनेक शुभाशुभ घटनायें निर्माण होती है, जिनसे कि 
हमारा अभीष्ट या अनिष्ट आप से आप-सिद्ध होता है। आज 
जिस स्थिति में इम लोग हैं उस स्थिति के निर्माता खुद हम 
ही हैं ओर आहार विचार व आचार के प्रभाव से हम इस 
स्थिति के बाहर भी निकल सकते हैं और जैसी चाहें बैसी 
उन्नति कर सकते हैं । इसी स्थिति में पडे रहने 
लिये मनुष्य का जीवन नहीं है वस्तुतः परमपद प्राप्त करना हां 
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जीवन मात्र का जीवनोद्देश्य है । उसी दिव्य स्थिति को हम 
लोगों को पहुँचना है और यह बात मनुष्य एक मात्र अपने 
शुद्ध, ऊँचे व सात्विक आहार, विचार और आचार द्वारा ही 
प्राप्त कर सकता है । महापुरुष अपने महान विचारों के द्वारा 
ही महान होते हैं और नीच पुरुष अपने नीच विचारों के 
कारण ही नीच होते हैं । अतएव सदैव पवित्र और ऊँचे विचार 
करना और श्रद्धा व शान्ति-पूर्वेक अपने को उन्नति की ओर 
बढ़ाना प्राणिमात्र का प्रधान कर्तव्य है और यह काम नित्य 
भोजन के समय वैसे ही श्रेष्ठ ब पवित्र विचार रखने से बड़ी 
आसानी से बहुत जल्द सिद्ध होता है । 


भोजन के शास्रीय नियम 


(१) केवल दो ही समय भोजन करना चाहिये; पहला 
भोजन १० से लेकर १२ बजे के भीतर ओर दूसरा शाम को ८: 
बजे के भीतर, देर मे करने से स्वप्रदोष होता है। ( २) दिन 
भर मे एक मरतवे भोजन करना सर्वोत्कृष्ट है-“एक सुक्त सदा 
रोग मुक्त” ( ३ ) रात मे ७ वजे के भीतर थोड़ा सा ताज़ा ठंडा 
दूध बिल्कुल थोड़ी सी चीनी डालकर धीरे धीरे पी लेना 
चाहिये । राव मे गरम दूध पीने से स्वप्रदोष होता है। (४) 
बहुत गरम गरम भोजन कदापि न करना चाहिये। उससे वीर्ये 
पतला पड़ जाता है ओर कामोत्तेजना होती है। गरम भोजन 
से और चाय से दाँत जल्दी टूट जाते हैं, आतें दुर्बेल पड़ती हैं, 
कब्जियत वढ्ती है, ओर आँख की ज्योति मन्द्‌ पड़ जाती है । 
(५) भोजन हमेशा ताजा और सादा रहे। भोजन अनेक 
प्रकार का और वासी होने से अनेक विकार फ्रौरन बढ़. 
जाते हैं! बासी भोजन से बुद्धि, आयु ओर तेज तत्कालः 
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नष्ट हो, आलस छाती पर जबरदस्ती सवार होता है ओर 
मनुष्य को पाप करे में प्रवृत्त करता है। (६) कभी हलक तक 
दूँस ठूंस न खाओ; उससे बरबाद हो जाओगे। (७) थकने 
“पर तत्काल भोजन न करना चाहिये। (८) भोजन के बाद 
शारीरिक व मानसिक परिश्रम एक घण्टा तक कदापि न करना 
चाहिये। एक घण्टा--कम से कस आध घण्टा तक आराम 
करो, नहीं तो रोगग्रस्त बन जल्दी ही मरना पड़ेगा। भोजन के 
समय सदा शान्त, पवित्र व उँचे विचार रक्खो । चिड्चिडापन 
से अन्न हज़म नहीं होता । क्रोध से अन्न ज़हर बन जाता है; अतः 
-भोजन के समय हमेशा शांत रहो शान्ति के हेतु मौन धारण 
करो । / १०) नमक, मिर्च, मसाला, पूड़ी, कचौड़ी, मिठाई, 
“खटाई, मद्य, सांस, चाय, काफी बगैरह सर्वथा त्याग दो; 
क्योंकि इनसे मन व इन्द्रियां अत्यन्त चंचल बन जाती हैं । ऐसा 
पुरुष वीर्य को नहीं रोक सकता । ( ११) भोजन के समय 
पानी न पीना चाहिये; क्योंकि वैसा करना प्रकृति के खिलाफ़ 
है। भोजन के एक घण्टा बाद पानी पीना अच्छा है। 
( १२ ) भोजन के पहले हाथ, पैर और सँड को पानी से पूरे तौर 
से स्वच्छ घो डालो और नाखून साफ रखो; क्योंकि उनमें 
ज़हर होता है। ( १३) भोजन नियमित समय पर किया करो 
ओर फिर बीच में कुछ भी न खाओ (१४ ) राह चलते, खड़े 
रहते व लेटे हुए भोजन करना सवैथा अनुचित है। (१५) 
ग्रातःकाल जल पान अर्थात्‌ कलेवा करना अच्छा नहीं 
है। (१६) भोजन की जगह पवित्र व प्रकाशसय होनी 
चाहिये । गन्द्गी से जिन्दगी जल्दी बरबाद होती है, 
इस बात को सदा सर्वदा ध्यान- में रक्खो। ( १७) भोजन 
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के वाद शतपद” अर्थात्‌ सौ कदम इधर-उधर टहलना 
चाहिये । सोजनोत्तर तुरन्त आराम-कुसी पर पड़े, तो उससे 
बहुत हानि होती है; ओर दौड़ने से प्राण का नाश होता है । 

जल सम्वन्धी शास्रीय नियम 


(१) पानी स्वच्छ निगेन्ध, जिस पर सूर्य्य का प्रकाश 
पड़ता हो ऐसा ताज़ा, उच्डा बहता हुआ अथवा गांव के बाहर 
के कुएँ का होना चाहिये । क्योंकि ताजे जल में बहुत प्राणशक्ति 
भरी रहती है। जल को संस्कृत में जीवन” कहते हैं; सचमुच 
जल ही जीवन का मुख्य आधार है। भोजन से भी जल का 
महत्व अधिक है। (२) दिन भर मे कमसे कम तीन सेर 
पानी पीना चाहिये; क्योंकि उतना ही शरीर से पेशाब, पसीना 
अर भाप के रूप में खर्च होता है। ऋतुकाल फे अनुसार पानी 
की मात्रा कम ज्यादा भी करना उचित है! क़ब्ज़ की बीमारी 
अक्सर कम पानी पीने ही से हुआ करती है! यदि क़ब्ज़ 
वाले यथेष्ट पानी पीने लग जाँय तो उनकी यह वीमारी 
बहुत जल्द दूर हो सकती है। तथापि अति पानी पीना 
भी रोग-कर है--“अति सर्वत्र वर्जयेत्‌” । (३) पानी छानकर 
ही पीना चाहिये ओर छानने का कपड़ा हर वक्त साफ़ 
कर लेना चाहिये क्योंकि इसमे सूक्ष्म जल जन्तु रहते 
हें । विशेषतः हैज्ञा वगैरह रोगों के दिनों मे ओर दूपित 
स्थानों मे, पानी हमेशा अच्छी तरह उबाल कर ओर 
छान कर ही पीना चाहिये, अन्यथा आलस्य के कारण 
मुक्त में रोगी वन के अकाल से मरना पड़ेगा । रोगी होने का 
कारण विशेषतः दूषित अल ही होता है। चतएव सावधान! 
(४) जल थोड़ा थोड़ा दूध की तरह पीना चाहिये । पीते वक्त नीचे 
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ऊपर के दाँत संलग्न करने से पानी में भी प्राणशक्ति पूरी तरह 
से खींची जा सकती है; पानी भी थोड़ा थोड़ा पीने में आता है 
झर दाँत भी मज़बूत हो जाते हैं, तथा पानी में का कूड़ा करकट 
भी पेट में नहीं जाने पाता । एक मनुष्य के पेट में, दाँत संलग्न 
न करने के कारण एक साँप का बच्चा तक चला गया था फिर 
भैंस मे मठ्ठा से । उसमें मोहरी मिलाकर और पिला करके) के 
करायी गई तब वह निकला । अतः सावधान रहो। (५) प्यास 
को कभी न रोकना चाहिये; क्योंकि उससे जीवनशक्ति का 
भयंकर रूप से नाश होता है ओर मनुष्य अल्पायु बनता है। 
(६) प्यास की तृप्ति पानी ही से करो न कि सोड़ा-लेमन ओर 
बरफ शराब से । याद रक्खो, प्राकृति के विरुद्ध चलने 
से कोई सात जन्म में भो सुखी नहीं हो सकता। (७) भोजन 
"के समय बिलकुल पानी न्‌ पीना चाहिये क्योकि वैसा करना 
प्रकृति के सवेथा विरुद्ध है। कोई भी बुद्धिमान पुरुष हमें 
चींटी से लेकर हाथी तक ऐसा कोई भी प्राणी बतला दे, जो 
"कि भोजन के समय पानी पीता हो। भोजन के साथ पानी 
न पोने से बहुत लाम है हाजमा दुरुस्त होता है, शोच साफ़ 
होता है; बढ़ा हुआ पेट घटता है; गले की जलन नष्ट होती है 
ओर भोजन भी कम लगता है अर्थात्‌ पेटूपन के छूटने से हम 
अनेक रोगों से भी अनायास छूट जाते हैं। (८) भोजन के आधा 
या पाव घंटा पहिले एक गिलास पानी पो लेने से भोजन के 
समय तुम्हें प्यास नहीं सतावेगी। उससे पेट्पन का भी 
नाश होता है और खोटी भूख नष्ट होकर सच्ची लगने 
लगतो है। भोजन के साथ पानी न पीने का अभ्यास जाडे 
के दिनों से सुखपूवेक शुरू किया जा सकता है। (8) 
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शुष्क यानी जिस भोजन मे विलङुल पानी नहीं होता ऐसा 
रूखा-सूखा भोजन करने के वाद तुरन्त पानी पीना भी प्राकृतिक 
नियम के अनुकूल है। ( १०) एकदम सेर डेढु-सेर पानी पीना 
हानिकारक है; उससे “वहु-मूत्रता’ का रोग होता है। प्यास 
मालूम हो तब २-३ गिलास पानी थोड़ा थोड़ा करके सावकाश 
पूर्वक पीना उचित है । (११) खड़े खड़े, या लेटे हुये पानी 
कदापि न पीना चाहिये, यह कमज़ोर रोगियों का काम है । 
(१२) रात्रि मे सोने के आधा घण्टा पहले ठण्डा जल पी लेना 
चाहिये; ढेर सा नहीं ओर पेशाब करके सोना चाहिये। 
इससे चित्त ब चोला दोनों शान्त रहते हैं ओर स्वप्नदोष 
भी रुक जाता हैं; तथा दूसरे दिन मल लागने में भी 
सुभीता होता है (१३) प्रातःकाल उठते ही सूर्योदय से पहले 
स्वच्छ तांवे के लोटे मे रात भर रक्खा हुआ जल पीने से रोगी 
` भी नीरोग और विष भी निर्विप हो जाता है। मन प्रसन्न 
होता है। पेट्पन का नाश होता है ओर आयु बढ़ती है । पानी 
पीकर ज़रा पेट को लेट कर नाभी के चारों ओर दवाने से 
( रगड़ने सै) पाखाना बहुत साफ होता है। प्रातःकाल का 
यह जल अमृत के तुल्य होता है यदि नाक से पिया जाय तो 
नेत्र के समस्त विकार दूर हो जाते हैं; दृष्टि अत्यन्त तेजस्वी 
चनती है; बुद्धि तीत्र होती है; नासारोग दुरुस्त होते है, बुढ़ापा 
जल्दी नही आता; वाल बहुत उम्र तक काले बने रहते हे; 
ओर सम्पूर्ण रोग दुरुस्त हो जाते हैं। क्योंकि तांबे मे ऐसे ही 
-छुछ चमत्कारिक गुण भरे हुए हैं। इसी कारण हमारे पूर्वजों 
ने देव पूजा में सत्र तांचे के ही पात्रों का विशेषतः विधान 
लिखा है। धन्य है उनके उपकार! (१४) यदि किसी को 
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कब्ज की शिकायत बहुत दिनों की हो तो सुबह एक-दो 
गिलास मामूली गरम पानी में एक चम्मच भर खाने का नमक 
डालकर उसे पां लो। फिर चित लेट जाओ ओर ताभी के 
चारों तरफ़ से पेट को रगडो । देखो आठ दिन ही में पाखाना, 
साफ होने लगेगा; बवासीर की बीमारी कम हो जायगी; जठर - 
रोग, कर्ण रोग, सिर दद, गला ओर छाती के रोग, नेत्र रोग 
कोढ़ कमर. का दुद, सूजन आदि असंख्य विकार शनेः शनेः 
नष्ट हो जायेंगे। अवश्य अनुभव कीजिये। परन्तु यह उपाय 
सी अप्राक़्तिक है; फिर इसे छोड़ देना चाहिये। (१५) एनिमा 
का उपाय भी कम्जियत के लिये स्वोकृत्ष्ट होने पर भी 
अप्राक्कतिक है। अतः एनिमा की आदत न लगाओ । एनिमा 
का उपयोग कभी कभी कचित्‌ किया करो-एनिमा का रोज़ 
उपयोग करने से आंतें सदा के लिये कमज़ोर बन जाती हैं! 
अतएव सावधान! (१६) जल पीते वक्त “इस जल से. 
मुझ में सुख, शान्ति, आरोग्य, ब्रह्मचर्य, तेज इत्यादि 
प्रवेश कर रहे हैं ओर में पूर्ण आरोग्य हो रहा हूँ ।? इस प्रकार 
के संकल्प व आत्म-कथन अवश्य किया करो। क्योंकि जैसे 
तुम जल पीते (अथवा सभी समय) संकल्प करोगे ठीक 
वैसे ही भाव तुम्हारे रोम रोम में घुस जांयगे और हुम 
re बैसे ही बन जाओगे, ऐसा हम प्रतिज्ञा-पूर्वेक कह 
सकते, हैँ । 


नियम आठवाँ :-- 


वक्तव्य :--संपूर्ण दुव्येसनां की माता बीड़ी या सिंगरेट 
है । इसी से गांजा से लेकर संखिया तक का शोक बढ़ जाता 
है । यह नितान्त सत्य है करि दुर्व्यसनी पुरुष कदापि ब्रह्मचारी 
नहीं हो सकता। अमेरिकन डाक्टरों का कथन है, “तम्बाकू 
के सेवन से वीर्ये फौरन उत्तेजित होकर पतला पड़ता है, 
पुरुषत्व शक्ति क्षीण होतो है; पिच बिगड़ जाता है, नेत्र-ज्योति 
मन्द होती है, मस्तिष्क व छाती कमज्ञोर होती है, खाँसी 
(जो कि सव रोगों - का जड़ है), दमा और कफ़ बढ़ते हैं। 
आलस्य, कार्य में अनिच्छा, हृदय की धकधक्राहट, व्यर्थ 
चिन्ता व अनिद्रा बढ़ती है, सुख से महान्‌ दुर्गन्धि आती 
है, शारीरिक, मानसिक, आर्थिक व सामाजिक भयंकर हानि 
होती है ।” शुद्ध हवा को जहरीली वना कर अपने साथ ही 
साथ लोगों का भी स्वास्थ्य विगाइना घोर पाप है । मेढ़ऊ, 
पत्ती, बरे, सक्खियों ओर अन्य असंख्य कीड़े तम्बाकू की 
लपट मात्र ही से वेकाम होकर मर जाते हैं, तत्र फिर स्वयम्‌ 
पीने चाला अक्राल ही मे क्यों नहीं मरेगा ? तम्त्राकू मे 
“निक्रोटिन? नामक भयंकर विष होता है, जो कि शरीर के 
स्वास्थ्य और सद्भाव को मार डालता है । कई लोग इसे 
पाखाना साफ़ होने की दवा समझ चैठे हैं, परन्तु नतीजा 
उलटा ही होता है। आंतें और भी हुर्वल हो जाती हें । फिर 
उन्हे बिना वीड़ी, चाय वगैरह पिये पाखाना होता ही नहीं 
देखो, यह कैसी गुलामी है ? शोक ! यदि पीछे दिये हुए 
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अनुसार नमक पानी का उपयोग किया जाय तो चहुत जल्द 
नीरोग हो सकते हैं। परन्तु ऐसे लोग कैसे मानेंगे ! क्षयी 
बन कर उन्हें जल्दी सरना है न ९ i 
जापान में यदि बीस बरस का बालक चुरुट, सिगरेट, 

बीड़ी या तम्बाकू पीते देखा जाय तो फ़ौरन उसके माता 
पिता पर जुर्माना होता है। हे प्रभो ! ऐसा सामाजिक प्रवन्ध 
भारत सें कब होगा ? और हम भी अपने आई जापानियों 
की तरह शूर, वीर, साहसी, उद्योगी और ब्रह्मचारी कब 
बनेंगे ? 

हे प्रभू आनन्द्दाता ज्ञान हमको दीजिये। 

शीघ्र सारे दुर्गुणों को दूर हमसे कीजिये ॥ 

लीजिये हमको शरण में हम सदाचारी बनें । 

ब्रह्मचारी, धर्मरक्षक, वीर-ब्रतधारी बनें ॥ 


“दो बार मल-मूत्र-त्याग” 

नियम नवाँ :-- 

वक्तव्य :--शोच दो मरतबे जाने की आदत डालो! 
यदि दूसरी बार दिशा न मालूम हो तब भी जाओ कुछ दिन 
के बाद आप से आप दिशा होने लगेगा। अनेक रोगों की 
जड़ मलबद्धता ही है। ओर मलबद्धता का एक मात्र असली 
कारण वीर्य का नाश ही है। “धातुक्षयात्‌ शुतेरक्ते मन्दः 
संजायतेऽनलः ।” वीर्यनाश से रक्त कमज़ोर, निकम्मा और . 
नष्ट होकर अनल अर्थात्‌ जठराग्नि मन्द पड़ जाती है। 
आँतों के डुर्वल होने पर फिर पाखाना भी साफ़ नहीं होता है । 
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चाय, तन्वाकू पीने से ओर वार वार जुलाव, एनीमा वगैरह 
लेने से तो आँतें ओर भी दुर्वेल वन जातो हैं। पाखाना दो, 
चाहे न हो, परन्तु भोजन अवश्य करना होगा! चढ़ा देते 
हैं मात्रा पर मात्रा! नतीजा यह होता है कि अन्न भीतर ही 
भीतर सड़ कर अत्यन्त वदवूदार ओर ज़हरीला बन जाता है! 
चाहर निकलने पर जिस मेले से नाक फटी जाती है, ऐसा 
ज़हर पेट सें रहने पर हम कैसे सुखी ओर दीर्घजीवी हो 
सकते हैं ? दिशा को रोकने सेतो ओर भी मूर्खता कर बैठते 
हैं; उससे भीतर का “अपानवायु” विगड़ कर मैले को ऊपर 
की ओर चढ़ा देता है, जिससे कि वह खराव मैला फिर से 
पचने लगता है। भला वताइये अव स्वास्थ्य की आशा कहाँ 
है? अपान-वायु को रोकने से भी यही नतीजा होता है! 
हम कहते हैं, पहले ऐसा दस टस के खाना ही क्यों; 
जिससे कि दिन भर डकार ओर खराव वायु छोड़ना पडे । 
अन्न को चवा चवा के न खाने से ओर भी मूर्खता कर बेठते 
हैं। पहले ही तो आँतें दुर्वल ओर उनमें शवान की तरह कर- 
पट भोजन ! कैसे स्वास्थ्य रह सकता है ? शरीर सुस्त पड़ 
जाता है दिमाग में गर्मी छा जाती है, नेत्र विगड़ जाते हैं, 
रुचि नष्ट हो जाती है; भूख नहीं लगती । वल, तेज, उत्साह 
सभी घट जाते हैं। सदा रोगी सूरत वनी रहती है ओर आसु 
बड़ी तेज़ी से घटती जाती है। इस वला से वचने का एक 
मात्र यही उपाय हैं कि हम फिर से प्रकृति के नियमानुसार 
चलें | रोगी पुरुप कदापि ब्रह्मचारी नहीं हो सकता । खान 
की तरह उतावली से भोजन करना ओर मल-मूत्र को रोकना 
मानों प्रत्यक्ष काल के मुख में ही जाना है । मैले की गर्मी के 
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कारण भीतर की सब इन्द्रियाँ छुब्ध हो जाती हैं ओर 
इन्द्रियाँ छुन्ध होने पर फिर मनुष्य रोगी होने पर भी बड़ा 
कामी बन जाता है। मल-मूत्र को ऑर वाथु को किसी काम 
में फॅस कर अथवा सोहवश व लज्जा के कारण, जाड़े के डर 
से व किसी कारण रोकना मानों अपने स्वास्थ्य पर कुल्हाड़ी 
सारना है। ऐसा करना ब्रह्मचर्य के लिये महान्‌ हानिकारक है । 
अतः ब्रह्मचये ओर स्वास्थ्य-रत्ता के लिये सुबह शाम दो 
मरतबे “नियमित समय पर” मल मूत्र का त्याग करना परम 
आवश्यक है। शाम को दिशा हो आने से सुबह का पाखाना बड़ा साफ़ 
होताहै मल के निकल जाने पर तन और मन दोनों निर्मल होते हैं। 


दिशा के समय हरगिज्ञ काँखों मत; उससे वीर्य बाहर 
निकल पड़ने की विशेष संभावना है और बहुमूत्रता का रोग 
होता है। कब्ज़ की बीमारी अधिक हो तो पानी का यथेष्ट 
उपयोग करो । एक-दो आँवला खाकर पानी पी लो। पेट को 
रगड़ो और आँतों को “मल त्याग करने की” सोते वक्त आज्ञा 
दे रक्खो; सब काम दुरुस्त हो जायगा । इन सब का स्वयं 
अनुभव करके देखिये ! 


न नानी हालणाणि 


“इन्द्रिय स्नान” 
नियम दसवाँ:-- 
वक्तव्य--जननेन्द्रिय को बिना कारण कदापि हाथ न लगाओ 
आरन उसकी ओर देखो भी, क्योंकि अशुचिस्थान का स्पर्श 
ओर चिन्ता न करने से काम रिपु कभी जागत नहीं हो 
सकता। भाव सदैव ऊँचे व पवित्र रक्खो। शौच के समय 
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इन्द्रिय को स्वच्छता से धो डालो। मणि पर ठण्डे जल 
की धार छोड़ो । देखो, इस वात को कभी न भूलो जनने म्ट्र्य 
में शरीर की तमाम नसें इकट्टी हुई हैं। मानों सब शरीर का 
केन्द्र व मध्य है, ओर है भी वैसा ही। पेड़ की जड़ को पानी 
देने से जैसा सम्पूर पेड़ हरा-भरा और चैतन्यमय बन जाता 
है, वैसे ही तमाम नसों की जड़ को-इन्त्रिय को-ठण्डे पानी की 
धार से ठण्डा करने से सम्पूर्ण शरीर भी ठण्डा और शान्त 
हो जाता है। मन की चंचलता नष्ट होती है ओर स्वप्नदोष 
भी नहीं होने पाता । दिशा, पेशाव के समय में इस अत्यन्त 
उपकारी क्रिया को (इन्द्रिय-स्तान को) कभी न भूलो, 
क्योंकि यह ब्रह्मचर्यं रक्षा का परम गुप्न रहस्य है। हमारे 
शाद्धों मे ऋषि लोगों ने पेशाब के सभय पानी साथ ले 
जाने की जो आज्ञा दी है, उसमे हमारे कल्याण के अति 
उच्च हेतु भरे हुए हैं। अहृह धन्य है! परन्तु आज कल के 
सुद्टो भर ज्ञान के अधूरे लोग इस वात पर हँसते है; परन्तु 
वहो क्रिया लुई कुहनी जैसे किसी पश्चिमीय विद्वान्‌ ने यदि 
'सिट्ज़-बाथ” के रूप में रख दी तो लोग भट क्रिया पर टूट 
पड़ते हैं और उसकी तारीफ़ करने लगते हैं। 
प्रभू हम अपने देश का तथा देश के महापुरुषों का आद्र 

करना कच सीखेंगे ? हमको विदेशियों की चात पर विश्‍वास 
है, किन्तु पूवेजों की वैज्ञानिक बातों पर विश्वास नहीं । शोक ! 

जिसको न निज गौरव तथा, 

निज देश का अभिमान है! 

वह नर नहीं, नर पशु निरा है, 

ओर मृतक समान है॥ १॥ अस्तु ॥ 
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पेशाब के समय गिलास या लोटा में पानी अवश्य ले 
जाया करो । बहुत ही उपकार होगा । शर्म से अपना सत्या- 
नाश न कर लो | बाहर घूमते जाते समय हर वक्त एक रूमाल 
या अँगोछा साथ में रक्खो, ताकि उसे ही पानी में भिगो 
कर काम में ला सको। दिशा के समय पानी बड़े लोटे में ले 
जाओ । बहुत सजन तो बिना लोटे में पानी लिये ही दिशा 
मैदान जाते हैं! यह क्या सभ्यता, ज्ञान और सच्चरित्रता 
के लक्षण हैं? यह कैसा घोर पशुपन है? भाइयो, मनुष्य 
बनो ! दिशा पेशात्र के बाद संपूर्ण हाथ पैर ( अधूरे नहीं) 
ऱ्ह ब से स्वच्छ घो डालने चाहिये, इससे ओर भी लाभ 

1 है । 


हा डडडगयाकाा््ागामाााखय 


“नियमित व्यायास” 
नियम ग्यारहवाँ:-- 
“ग्रायेश श्रीमतां लोके भोक्तं शक्तिने विद्यते । 
काष्ठान्यपि हि जीर्यन्ते दरिद्राणां च सवशः ॥? 
--महाभारत । 
“घनी लोगों को सुपक्क अन्न भी पचाने' की प्रायः शक्ति 
यी होती; परन्तु गरीब लोगों को काष्ठ तकं, पच जातें 
17 र है 
दो लड़के थे-/एक गरीब का ओर दूसरा धनी) का । धनी 
के लड़के ने गरीब से.पूछा, “भाई तू: गरीब होने पर भी इतना 
सशक्त मज़बूत, तेजस्वी , ओर नीरोग -किस प्रकार र्ता है १” 
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उसने उत्तर दिया:--“भाई ! हमारे यहाँ दो हल हैं, एक को 
हम रोज़ खेत में ले जाते हैं ओर दिन भर काम में लाते हैं, 
इस कारण यह चांदी की तरह चमकता है ओर जो घर पर 
है, वह वेकार रहने के कारण मटमैला और मोरचा लगा पड़ा 
हुआ है। बस यही फ़रक मुझ में और तुक में है। में रोज़ 
अपने चार मोल दूरी पर के खेत तक पैदल जाता हूँ ओर दिन 
भर वहाँ परिश्रम करता हूँ और शाम को घर पैदल ही लोटता 
हूँ । दोनों वक्त मुके खूब भूख लगती है ओर निद्रा भी बडे 
मज़े की आती है, पर में तुझे देखता हूँ, तू स्वयं कुळ भी काम 
नहीं करता तेरे नोकर ही तेरा काम क्रिया करते हैं। इस 
कारण तेरे नौकर भी तेरे से कई गुना बलवान, चपल और 
आरोग्य-संपन्न दिखाई देते हैं। बहुत हुआ तो गाड़ी-घोड़े पर 
घूमने निकलता है; परिश्रम तेरे घोड़ों को होता है, न कि 
तुमको ' तो भी तू फ़जूल ही हांफने लगता है; परिश्रम के ही कारण 
तेरे घोडे इतने तेज़ बलवान दिखाई देते हैं; परन्तु तू ज्यों का त्यों 
डुवेल व रोगी वना है। शरीर को सुख भोग मे पालना ही सम्पूर्ण 
शारीरिक तथा मानसिक पतन का मुख्य कारण है। समझा ९” 

तालाव का पानी स्थिर होने के कारण गन्दा वन जाता है, 
परन्तु नदी व करने का जल नित्य बहता रहने के कारण 
अत्यन्त स्वच्छ ओर काँच की तरह चमकता है । फलतः 
उद्योग ही जीवन है ओर आलस्य ही मृत्यु है । 

परिश्रम और कसरत मे फ़रक है। परिश्रम से सम्पूर्ण 
शरीर को व्यायाम और आराम मिलता है और कसरत से 
व्यायाम ओर आराम के साथ ही साथ शरीर का अंग-प्रत्यंग 
सुडौल घनता है । वगीचे मे, खेल में या घर ही पर परिश्रम 
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करने से या राजसंत्री मिस्टर ग्लेडस्टना की तरह कुल्दाडी 
लेकर स्वर्यं अपने हाथ से घर ही पर लकड़ी चीरने से सनुष्य 
बहुत-कुछ नीरोग ओर सुखी बन सकता है; परन्तु प्रत्येक 
अवयव को गठीला और सुन्दर बनाने के लिये खास प्रकार 
की कसरत ही करनी चाहिये । कसरत को गरीब, घनी सभी 
कर सकते है । हमारी मज़ी हो, चाहे न हो किन्तु व्यायाम 
हम को अवश्य ही करना होगा; न करेंगे तो हमे रोगी बनना 
होगा ओर अपनी जीवन-यात्रा अकाल ही म समाप्त करनी 
होगी । व्यायाम से मस्तिष्क के और सब प्रकार के काम करने 
की प्रचण्ड शक्ति प्राप्त होती है। अतः अस्थि-पंञर बने हुये 
पुस्तक कीटों को इस व्यायामरूपी , अख्त-संभीवनी का अवश्य 
सेवन करना चाहिये, परम उद्धार होगा । व्यायाम से मनुष्य 
को निस्संदेह चिरन्तन आरोग्य प्राप्त होता है । व्यायाम से 
आयु की प्रचण्ड बृद्धि होती है। नागपुर में ( सन्‌ १६२१ मे) 
लेखक ने स्वयं १५५ वषे का पहलवान देखा है । अभी (१६२५) 
मे वह मौजूद है । उसका एक भी दांत नही टूटा है वह 
“गुजर” नामक एक रईस के यहाँ रहता है। स्वय पहलवान 
बड़ा ही सद्चारी ओर ब्रह्मचारी है । 

जिसे ब्रह्मचर्यं पालन करना है उसे रोज़ नियम-पूर्वेक 
व्यायाम करना अत्यन्त आवश्यक है। व्यायाम से मुँह 
मोड़नेवाला पुरुष कभी निर्विकार और सञ्चरित्र नहीं बन 
सकता । व्यायाम से मन ओर तन दोनों नीरांग, निर्विकार 
और पुष्ट बन जाते हैं। औषधियों से रोग और दुर्बलता को 
काटने की अपेक्षा कसरत द्वारा शारीर सुदृढ़ बनाकर उन्हें 
हटाना कहीं अधिक निर्दोष ओर बुद्धिमानी का काम है। 
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क्योंकि रोगों की उत्पत्ति अक्सर शारीरिक ओर मानसिक 
दुवेलता से हो होतो है और उनकी उत्कृष्ट, सुलभ ओर मुक्त 
दवा व्यायाम ही । 

व्यायाम से संपूर्ण नीच इन्द्रियाँ फोकी पड़ ज्ञाती हैं ओर 
पापी बासनाएँ तत्काल दव आती हैं। काम-विक्रारो का दमन 
करने के लिये ओर तन्दुरुस्ती के लिये व्यायाम एक असृत- 
संजीवनी है । इसमे सम्पूर्ण रोगों को हटाने के गुण भरे हुए 
है। बढ़े बडे पदलवान जो पूर्ण शान्त, निर्तिकारी, ब्रह्मचारी 
ओर दोवेजीबी दिखाई देते हैं इसका आमली रहस्य मात्र 
सुयोग्य व्यायाम ही हैं । प्रोफेसर माणिकराव केवल सदाचार 
ओर व्याय,म हो के वल पर ब्रह्मचये का पालन कर रहे हैं। 
व्यायाम से टुर्वेल आदमी भी महान्‌ वलवान्‌ चन जाता है। 
रोगी भी पूर्ण निरोग बन जाता है और व्यभिचारी भी पुनः 
ब्रह्मचारी यानी बीर्यवान्‌ बन जाता है । स्वासी रामतीर्थ पहले 
बहुत ही दुर्वे ब रोगी थे, परन्तु व्यायाम ही के प्रताप सेवे 
महान्‌ चलशाली, आरोग्य-सम्पन्न ओर भाग्यशाली हुये थे। 
अतः ऐ मेरे दुर्वे रोगी व्यसनग्रस्त मित्रो ! यदि ब्यायाम को 
आज्ञ दो से हुप भो थोड़ा थोड़ा नियमित रूप से शुरू कर दोगे 
तो तुम भी वलवान्‌ बीर्यवान्‌ ओर सचरित्रवान निसंशय बन 
जाआगे, ऐसा मुझे अत्यन्त दृढ़ विश्वास है। 'हाथ कंगन को 
आरसी क्या ?? एक ही साल के भीतर आपको स्वयं इसका 
अक्त अनुभव हो सकता है, करके देख लीजिये। अतः ब्रह्मन 
चर्य द्वारा आत्मोद्धार चाहने वालों को रोज प्रातः काल 
सायंकाल निय ( २५ । ३० दंड ओर ५० । ६० बैठक ) व्यायाम 
नियसपूवेक दो मरतबे अवश्य ही करना होगा । क्या योराप, 
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क्या अमेरिका, सभी जगह “दोड़” सब से श्रेष्ठ व्यायाम 
समभा जाता है, इसलिये हरकारों की तरह कम से कम एक 
मील की दोड़ लगाना परम उपकारी होगा । एक समय 
कसरत ओर दूसरे समय दोड़, इस प्रकार व्यायाम करने 
से बड़ा ही अच्छा होगा । तन और सन सदा सर्वदा 
मस्त व शान्त बने रहेंगे । लेखक का ऐसा निजी अनुभव है । 


स्वच्छ जल-वायु सेवन :--रोज़ बस्ती फे बाहर शुद्ध हवा 
सें टहलने के लिये जाना बहुत ही उत्तम है। जिससे कसरत 
न बन पड़ती हो ऐसे बहुत फूले हुए, बहुत दुबेल, बहुत रोगी 
च्तयी मनुष्य को टहलने से बढ़कर सुखकर तथा आरोग्यवर्धक 
दूसरा व्यायाम हो नहीं है। ऐसे मनुष्य को कम से कम 
एक सील और स्वस्थ मनुष्य को कम से कम ३ मील टहलना 


चाहिये। ओर जहाँ तक हो बाहरी कूप का जल दिन भर में ' 


एक सरतबे तो अवश्य ही पान करना चाहिये; क्योंकि शुद्ध 
बायु, शुद्ध जल, शुद्ध भूमि, विपुल प्रकाश और विपुल आकाश 
ये ही प्रकृत की पाँच दिव्य औषधियाँ हैं । यही प्रकृति के 
पंचामृत हैं। इसी पंचामृत का यथेष्ट सेवन करके ऋषि महा- 
त्मा इतने अजर, अमर आर बलिष्ट हुये थे। बिना प्रकृति 
'के इस अमूल्य पंचामृत का सेवन किये, कोई भी' पुरुष 
सहस्र युगपर्येन्त भी सुखी ओर उन्नत नहीं हो सकता | 


व्यायाम के शास्त्रीय नियम (१) व्यायाम की जगह शुद्ध, 
हवादार व प्रकाशस्य हो | संकुचित या उन्दी कोठरी नहों। 
संकुचित व रद्दी जगह में व्यायाम करने वाले पहलवान जल्दी 
मरते हैं । परन्तु शुद्ध हवादार स्थान में कसरत करने वाले असन्त 
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दर्घायु होते हैं। (२) दो मरतवे व्यायाम अवश्य हो करना 
चाहिये, शाम को व्यायाम करने से दुःस्वप्न नष्ट होकर नींद 
बढ़ी सुखकर आती है। (३) पसीना तत्काल पोंछ डालना 
चाहिये, क्योंकि बह भीतर का ज़हर है। ज़हर का शरीर में 
या शरीर पर रहना अत्यन्त रोगकर और नाशकर है 1 (४) 
कसरत की शुद्धि प्रणाली सीखो । कुक कर नीचे सर लाने से 
तमाम खून मस्तिष्क मे चला आता है जिससे कि मस्तिष्क 
विगड़ जाता है और जिसका मस्तिष्क विगड़ गया उसका सब 
मामला ही विगड़ जातः है। नेत्र की ज्योति हीन हो जाती है 
ओर आयु घट जाती है। अतर कसरत करते समय गरदन 

सीना हमेशा ऊँचा रहे, इस वात को कभी न भूलो। 
(५) कसरत के समय, दोडते समय ओर सभी समय मुँह 
से श्वास कदापि न खींचो, उससे हृदय और फेफड़े कमज़ोर 
पड़ जाते हैं और असंख्य रोगों से पीड़ित होकर अकाल ही में 
काल का शिकार बनना पड़ता है। हाँ ज्यादा थक गये हो, 
तो मुँह से श्वास सिर्फ छोड़ सकते हो, परन्तु ले नहीं सकते । 
(६) श्वास हर वक्त नाक से हो लेना व छोड़ना चाहिये। 
श्‍वास जल्दी जल्दी न लो, न छोड़ो, धीरे २ लो | (७) कसरत 
या दौड़ने के वाद एकाएक बैठ न आओ, नहीं तो रेल की तरह 
इट फूट जाओगे । धीरं धीरे आराम करो । (८) कसरत के 
वाद पेशाव करना कमी न भूलो, क्योंकि उससे मूत्र द्वारा 
शरीर की फजूल गर्मी निकल पड़ती है ओर मन और तन दोनों 
शान्त चने रहते हैं । (६) शक्ति से अधिक व्यायाम या कोई 
काम कदापि न करो । इससे जीवन-शक्ति का ' भयंकर हास 
होता है, “अति सर्वत्र वर्जयेत्‌। (१०) सामान्यतः व्यायाम 
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ओर भोजन में २ घण्टे का अन्तर होंना/ चाहिये । ( ११) भूख 
गने पर व्यायाम न करना चाहिए , और व्यायाम करने पर 
तत्काल न खाना-पीना चाहिये । नागपुर में एक बजाज़ का 
लड़का कसरत के बाद तुरन्त पानी पीने से मर गया; फिर 
कुछ खा लेना कितना भयानक है ? व्यायाम से गले मे कुछ 
खुश्की मालूम होती है” इसलिये शीतल जल का कुल्ला कर, लेना 
चाहिये या मुख मे मिश्री की डली अथवा इलायची के २-४ दाने 
रख लेना चाहिये । कसरत के एक या आध घण्टा बाद दूध 
पीना अच्छा है) ( १२) हर एक मौसम में स्नान के पहले ही 
कसरत करनी चाहिये । ( १३) मालिश करना बहुत अच्छा है 
उससे बहुत रोग नष्ट होने है । रोज़ करना ठीक नहीं । जाडे में 
एक हफ्ते से २-३ वार ओर गर्मी के महीने में २-३ बार करना 
चाहिये, क्योंकि मालिश भो अप्राकृतिक ही है। अपने हाथ 
मालिश करने से स्वास्थ्य और भी दुरुस्त होता है। पीठ की 
मालिश चाहे तो दूसरे के द्वारा की जाय । ( १४) व्यायाम 
'को खेल समझ कर करो, न कि बोझ । इससे बहुत जल्द तुम 
पहलवान बन जाओगे । ( १५) व्यायाम करने का ढंग भी 
अच्छा होना चाहिये । उस समय टेढ़ा बाँका मुँह बनाने से 
व्यायाम के वाद्‌ भी चेहरा वैसा ही बना रहेगा और प्रसन्न 
द्न्‌,अहने/से तुस भी प्रसन्न बन जाओगे। इसके लिये सामने 
शीशा रखेने ह नेस्सीम लाभ होगा । (१६) व्यायाम के 
समर्य सामने शोशा .रखने पर मनुष्य की भावना बड़ी बलवती 
नती है ओर अंग अङ्ग भी प्रबल भावना के कारण बड़ी 
शीघ्रता, सें: पुष्ट ब॒ गठीलैः बनते हैं। अतः व्यायामों के समय 
चित्ते एकाम्न रख'कर दृढ़ें भावना करो कि “मेरी नस नस में 
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चल, तेज, सामर्थ्य, निर्भयता, वीरता, क्षमा, शान्ति, आरोग्य 
ब्रह्मचर्य प्रवेश कर रहे हैं, मैं उन्नति कर रहा हूँ?---ऐसा ख्याल 
करने से सचमुच आप ऐसे ही बन जाँयगे । 


“जल्दी सोना ओर जल्दी जागना” 
नियम बारहवाँ:--- 


वक्तव्यः:--जिन्हें वीर्यरच्ता करनी है ओर आरोग्यसम्पन्न 
तथा भाग्यवान बनना है, उन्हें जल्दी सोने और जल्दी जागने 
का अस्यास अवश्य ही डालना चाहिये। १० वजे के भीतर ही 
" सोना चाहिये ओर ४ बजे के भीतर ही उठना चाहिये । क्योंकि 
स्वप्रदोषं प्रायः रात्रि के अन्तिम प्रहर मे ही हुआ करता है। 
बाल्यकाल नष्ट कर डालने से जैसे सम्पूणे जीवन हुःखमय हो 
जाता है, वैसे ही प्रातःकाल ( दिन का बाल्यकाल ) नष्ट कर 
डालने से भी सम्पूर्णं दिन ठुःखमय बन जाता है। प्रातःकाल 
हो जाने पर जो पुरुष कुम्भकर्ण के समान खटिया पर पड़ा 
ही रहता है उसको अभागा पुरुष समझना चाहिये । इतिहास 
ओर अनुभव हमे स्पष्ट बतलाता है कि प्रातःकाल उठने वाला 
पुरुष ही चंगा और साग्यवान हो सकता है। आज तक हमने 
' प्रातःकाल में न उठने वाले किसी भी व्यक्ति को महा पुरुप 
होते .हुये न देखा है ओर न सुना है। प्रकृति की ओर 
ध्यान देने से यही मालूम होता है कि प्रातःकाल ही में 
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सम्पूर्ण रस अरा है। प्रातःकाल को 'अमृतबेलाः कहते हें । 
सचमुच सृष्टि के इस प्रातःकालीन दिव्य अमृत को त्यागने 
वाला पुरुष जल्दी बूढ़ा व मृतक तुल्य हो जाता है। हमारे 
ऋषि मुनि इसी अमृत का सेवन नित्यशः ब्रहममुहूत में यथेष्ट 
सेवन कर इतने चंगे और चैतन्यमय बने हुये थे। रात भर । 
के आराम के कारण प्रातःकाल में सम्पूर्ण शक्तियाँ अत्यन्त 
सतेज ओर बलिष्ट रहती हैं । कठिन से कठिन काम भी उस 
समय सुगमरतापूर्वक हो जाते हें । ऋषि लोग ब्रह्मयुहूते में उठ 
कर प्रथम सवशक्तिशाली परमात्मा का ध्यान करते थे, जिससे 
कि परमात्मा की शक्ति उनमें प्रवेश करती थी ओर बड़े बडे 
राजा सी उनके सासने शिर झुकाते थे । यदि हम भी चाहते हैं 
कि हमारे सम्पूर्ण काम, क्रोधादि छन्तर्वाह्म शत्रु हमारे , सामने 
शिर झुकावे और संसार में हमारी कीति हो तो हमें प्रातःकाल 
उठने का अभ्यास डालना ही चाहिये। एक जगह कहा है-- ' 
Early to bed and early to rise, makes a man 
healthy, wealthy and ise” यानी प्रातःकाल में उठने 
वाला मनुष्य आरोग्यवान, भाग्यवान ओर ज्ञानवान होता है-- 
यह कथन अत्तर अत्तर सत्य है । देर में सोने वाला ओर देर 
सें उठने वाला पुरुष कभी भी ब्रह्मचारी, विवेकी व भाग्यवान 
नहीं हो सकता । अतः जिन्हें पूर्वजों की तरह वीर्यवान, ज्ञान- 
चान, सामर्थ्य-सम्पन्न बनना हो, उन्हें रोज़ ब्रह्ममुहूर्त में ही 
उठता चाहिये और सब से पहिले ईश्वर-चिन्तन करना 
चाहिये । क्योंकि प्रातःकाल में जो कुछ चिन्तन किया जाता है 
मनुष्य वैसा ही दिन भर बना रहता हे । यदि आप प्रातःकाल 
क्रोध करके उठेंगे, तो दिन भर क्रोधी ही बने रहेगे 
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ओर यदि आप प्रसन्नता पूर्वक उठेंगे और 'पर खो मात 
समान? ऐसा शुभ चिन्तन करेंगे तो सव दिन प्रसन्नता 
पूर्वक वीतेगा, मन अत्यन्त पवित्र ही रहेगा और कोई 
हानि होने पर भी आप प्रसन्न ही रहेंगे। यदि रोज 
ही आप ईश्वर चिन्तन करके व प्रसन्नता पूर्वक उठेंगे 
दो दो ही दाल में आपके जीवन चरित्र में जसीन आसमान का 
फरक दिखाई देगा । प्रत्यक्ष का प्रमाण क्या ? करके देख लीजिये । 
“निद्रा के शास्त्रीय नियम” 

(१) जहाँ तक हो, खुली हवा में, ्रकाशमय जगह में, या 
खुले कमरे मे सोना चाहिये; क्योंकि शुद्ध जल, हवा, स्थल, 
आकाश, प्रकाश ही प्राणिमात्र का जीवन है। जहाँ प्रकाश 
नहीं होता वहाँ रोग ओर दरिद्रता अवश्य होते हैं 1070 
there is no sun there is no health and wealth?’ 
(२) हर वक्त अकेले सोना चाहिये, इसी में ब्रह्मचये है। 
(३) ओढ्ने के कपड़े स्वच्छ, हलके और सादे होने चाहिये । 
नरम-गरम विछोने से इन्द्रियाँ जुब्ध हो जाती हैं जिससे वे 
सन तन को विगाइ डालती हैं। फिर अक्सर स्वप्नदोष 
होता है। (४) हुलाई, रज्ञाई आदि “महावख्' फट जाने तक 
पानी का दर्शन नहीं कर पाते। धूल आर गन्द्गी से 
भरे हुये कपड़ों में हज्ञारों रोग जन्तु होते हैं, जो कि स्वास्थ्य 
को खा डालते हैं। अतः ओढने के, पहनने के, बिछाने फे 
सभी कपड़े सदा निर्मल रखने चाहिये। यदि कपड़े धोने लायक़ 
नहों तो धूप में डालना चाहिये। क्योंकि सूर्य के प्रकाश 
से रोग के सब जन्तु मर जाते हैं। ओढ्ने से मुँह ढाँक 
के कभी मत सोओ क्योंकि नाक, सुँह और अपान से 
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हरदम जहर कार्बन निकला करता है जिससे कि मनुष्य 
निश्चय ही रोगी और अल्पायु बन जाता है। गन्दगी से 
जिन्दगी बरबाद होती है, यह सिद्धान्ततत्व सदा ध्यान में 
रक्खो। (६ ) आत्मोद्धार की इच्छा रखने वालों को जल्दी 
सोना ओर जल्दी उठना चाहिये। बारह बजे के पहले का एक 
घण्टा बारह बज्ने के बाद के तीन घण्टे के वरावर होता है ॥ 
साढ़े छः घण्टे से ज्यादा हरगिज न सोना चाहिये। अधिक 
सोने वाला कदापि स्वस्थ ब महापुरुष नहीं हो सकता। 
महापुरुष कम सोने वाले ओर अधिक काम करने वाले ही हुआ 
करते हैं। रात्रि को खासकर विद्यार्थियों को ६ बज ही सोना 
चाहिये ओर प्रातःकाल ४ बजे भगवन्नाम स्मरण करते हुये 
उठना चाहिये। और बिछौने को एक दम त्याग देना चाहिये, 
ओर शुद्ध जगह पर बैठ कर सब से पहले भगवन्नाम-चिन्तन, स्तुतिः 
व पवित्र संकल्प करने चाहिये। निस्सन्देह आप वैसे ही बन जावेंगे ।' 

(७) सोते वक्त दीपक को बुझा देना चाहिये क्याँकि वह. 
स्वयं “कार्बन? फैला कर हवा कें प्राण को और हमारे ज्ञान को 
खा डालता है; तथा नाक मुँह और पेट को काजर कीः 
कोठरी बना देता है। (८) सोने के पहले ओर अन्त मे जल 
पीना चाहिये ओर परमात्मा का ध्यान करते हुए सोना 
ओर उठना चाहिये। (६) निद्रा के पहले पेशाब अवश्य 
कर लेना चाहिये । जाड़ा या किसी कारण दिशा, पेशाब को 
रोकना बड़ा भयानक है। इससे स्वप्रदोष होता है। ( १०) 
जब तक्र खूब नीद न आवे तब तक बिछौने पर न लेटना 
नाहिये । बिछोने पर फुजूल पड़े पड़े जागते रहने की हालत मे 
चित्त दुर्वासनाओं की तरफ दौड़ता (११) निद्रा के समय मन कोः 
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संसारो करों से अलग रतो । उब, शान्त और गम्भीर 
विचार जारी रक््खो । हृदय से ईश्वर का ध्यान व चिन्तन 
करो | तत्काल निद्रा आवेगी । निद्रा की चिन्ता करने से निद्रा 
नहीं आ सकती। (१२) थोड़ी सी दोड़ लगाने से तत्काल 
निद्रा आ जायगी । ( १३) निद्रा के समय शरीर पर कुछ भी 
कपड़े न रखने चाहिये | वहुत्त हुआ तो एक पतला कुर्ता काफ़ी 
है। (१४) निद्रा के पहले खुले शरीर को खुली ठंडी इवा से 
ठण्डा करने से निद्रा जल्दी आती है । विछोना को भी फटकारने 
से उससे की गर्मी निकल जायगी ऑर लींद बहुत जल्दी लग 
जायगी । ( १५) घुटने तक पैर, कमर का सत्र भाग और शिर 
ठंडे जल से धोने और पोछने से निद्रा बड़े मज़े मे आती और 
स्वप्रदोप भी नहीं होने पाता है । ( १६) उठते समय नेत्र 
पर एकाएक प्रकाश न पड़े ऐसा करो । उठने के वाद हांथ 
धोकर ताम्र के पात्र का जल नेत्रों को लगाने से नेत्र विकार 
सव दूर होते हैं ओर दृष्टि तेजस्वी होती है।( १७) निद्रा के 
कम से कम एक घण्टा पहले भोजन अवश्य कर लेना चाहिये। 
खाया ओर तुरन्त सोया, इसमें घुराई है । ऐसा करने से 
स्वप्रदोप के होने की अधिक सम्भावना रहती है। (१८) रात 
में बहुत हलका भोजन करना चाहिये ओर नींवू, संतरा, दही, 
मूली, ककड़ी आदि तथां तेज्ञ के पदार्थ न खाने चाहिये। 
( १६ ) बहुत लोगों का ख्याल है कि “कपड़े वार वार धांने से 
जल्दी फटते हैं”; परन्तु यह वात नहीं है । मैले होने ही से कपड़े, 
हाथ-पैर के सुआफ़िक, जल्दी फटते हैं । सारांश--कायिक, वाचिक 
ओर मानसिक स्वच्छता ही त्रह्मचये व दीर्घायु का रहस्य है । 
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“प्राणायाम” 


नियम तेरहवाँ:-- 
“प्राणो यत्र विलीयते मनस्तत्र विलीयते । 
मनोविलीयते यत्र प्राणस्तत्र विलीयते ।।? 
--हठयोग 
£प्राणों का लय (या कुम्भक ) होने से मन का भी लय 
होता है अर्थात्‌ मन भी स्थिर होता है ओर मन के लय होने 
से पंच प्राण भी स्थिर होते हैं, उनका लय होता है” श्रीमनु 
महाराज कहते हैं “जैसे अग्नि से धातुओं का मल नष्ट होता है 
वैसे ही प्राणायाम से मन ओर इन्द्रियाँ पवित्र व स्थिर 
होती हैं । 

वक्तव्य :--प्राणायाम में इतनी प्रचंड शक्ति है कि उससे 
रोगो भी नीरोगी और व्यभिचारी ब्रह्मचारी हो सकते है । 
इसी कारण भगवान्‌ ने गीतां के छठें अध्याय मे इसका सुन्दर 
वर्णन किया है। प्राणायाम से ब्रह्मचये की उत्कृष्ट रक्षा होती 
है। प्राणायाम से आयु वृद्धि असीम होती है। अल्पायु भी 
दीर्घायु हो जाते है। प्राणायाम के तीन अंग हैं (१) पूरक 
(२) रेचक ओर (३) कुम्भक। 

( १) पूरक--दाहिनी नासिका 'गूठे से दबाकर बाँयी से 
वायु भीतर खींचना और दोनों नासिकायें फिर बन्द किये 
रहना । 

(२) कुम्भक--भीतर की वायु जहाँ तक हो सके 
रोकना । 
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(३) रेचक--भीतर रोका हुआ वायु, दाहिनी नासिका 
खोल करके और बायीं नासिका को हाथ की आखिरी दो 
उँगलियाँ से दवाकर धीरे धीरे बाहर छोड़ना । 

जिससे वायु छोड़ा है उसी दाहिने नासा-छिद्र से फिर से 
वायु भीतर खींचना, पुनः पहिले की तरह नाक बन्द करके 
कुम्भक करना और अन्त मे बास नासा से रेचक करना । 
जिससे वायु बाहर छोड़ा जाता है उसी से वायु भीतर खींच 
कर प्राणायाम शुरू करना चाहिये । यह प्राणायाम का तत्व 
पूरा ध्यान में रक्खो । 

सिद्धासन#--नीचे बैठ कर बाँयें पैर की एड़ी गुदा और 
इन्ट्री के वीच में रक्खो ओर दाहिने पैर की एड़ी इन्ट्री पर 
स्थापना करो और कमर बिना झुकाये सीघे बैठ जाओ । यह 
सिद्धासन सम्पूर्ण चौरासी आपनों में सव से श्रेष्ठ आसन है। 
इससे मन व इन्द्रियाँ तत्काल शान्त हो जाती हैं। 

जव कभी चित्त में काम विकार उत्पन्न हो तो तत्काल 
सिद्धासन लगा कर सीधे बैठ जाओ ओर फोरन प्राणायाम 
शुरू कर दो । मन मे “भगवन्नामस्मरण'” व “माँ माँ” इस 
पवित्र महामंत्र का जप अथवा अन्य शुद्ध संकल्प करो । देखो, 
एक, दो दी छुम्भक में तुम्हारी सम्पूर्ण नीच इन्द्रियाँ ओर 
पापी-वासनायें तत्काल दब जागँँगी और हुम बच जाओगे । 
यदि रास्ते में चलते समय कदाचित मन में कुकल्पनायें उठें 
तो तत्काल दोनों नासिकाओं से वायु खींचकर दम को 
रोको ओर खूब तेजो के साथ फोज़ी ढंग से चलो । 
रोका हुआ श्वास छोड़ते वक्त मुँह खोलकर छोड़ दो । ३-४ 


४ आसनो के लिये परिशिष्ट देखिये । 
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मरतबे ऐसा करने से तुम बेदाग बने रहोगे । परन्तु हाँ, दृष्टि को 
हर नक्त नीची ही अर्थात्‌ नम्र ही रखना होगा व मन मे ईश्वर 
ब सातृ-नाम का पवित्र जप अवश्य करना होगा । निस्सन्देह 
तुम्हारा इसी जीवन में उद्धार होगा । 


मामूली रबर की साइकिल जो सैकड़ों मील मनुष्य को 
बिउला कर ले जाती हैं सो किसके बल पर ? झुम्भक ही के 
बल पर । इतनी बड़ी प्रचंड रेल भी कुम्भक ही के बल पर 
लाखों मन का लदा हुआ बोमा लिये हुये बिना दिक्कत के 
चलाई जा रही है । कुम्भक ही फे बल पर मनुष्य अथाह पानी 
में तैर कर पार चला जाता है | संक्षेप में कहा जाय तो यह 
सम्पूणे जगत कुम्भक ही के बल पर कत्तेब्य-तत्पर दिखाई दे 
रहा है। कुम्भक में सम्पूर्ण जगत को दिलाने की शक्ति है। 
योगी लोग इस ईश्वरीय शक्ति को प्राणायाम के द्वारा 
अपने में अमर्यादितरुप से बढ़ाकर अजर अमर यानी 
अकाल मृत्यु न पानेवाले दीर्घजीवी हो जाते हैं, ओर 
भोगी लोग अपनी उस दैवी शक्ति को, काम के गुलाम बन नष्ट 
कर फे स्वयं जर्जर ओर जीते जी मुर्दे बन जाते हैं। अतः 
जिन्हें दीर्घायु, नीरोग, ब्रह्मचारी ओर सामर्थ्य सम्पन्न 
बनना हो उन्हें चाहिये कि “प्राणायाम की विधि” 
किसी योग्य पुरुष-द्वारा जल्दी से सीख लें । हमारे 
निद्यकर्म में जो “सन्ध्योपासन” रक्खा है उसमें ऋषि 
लोगों के कितने भारी उपकार हैं। परन्तु आजकल अङ्गरेज़ी पढे 
हुये कई अभागे लोग इस प्रचंड दैवीशक्ति के रहस्य-पूर्ण सन्ध्या 
को नहीं करते । वे संध्या की कुछ भी कीसत नहीं समभते | 
यह देश का महा दुर्भाग्य है। इसी कारण आज हमारी भी कुछ 
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क्वीमत नहीं हो रही है । प्रभो! हमारे समस्त भाइयों को 
आँखें खोल दो ओर इस देवी शक्ति का खज्ञाना--संध्या युक्त 
्राणायाम-उनके सुपुद कर दो। क्योंकि इसमें स्वार्थ और 
यरमार्थे दोना कूट कूट कर भरे हुए हैं। 


“उपवास” 
नियम चोद्हवाँ:-- 
“आहार पचति शिखी दोपान्‌ आहारवजितः ॥” 
आयुर्वेद 
“अप्नि आहार को पचाती है और उपवास दोषा को 


पचाता है अर्थात्‌ नष्ट करता है ।? 

जहाँ तक हो सकता है वहाँ तक हमारा शरीर बाहरी और 
भीतरी उपद्रवो से अपनी रक्ता आप ही कर लेता है। परन्तु 
मनुष्य जव शक्ति के बाहर खा लेता है अथवा कोई कार्य कर 
चैठता है, तव शरीर अंतर्वाद्य रोगी व टुर्वल वन जाता है। 
फिर वह अपनी रक्षा करने मेअसमर्थ हो जाता है। यदि उसे 
विश्रान्ति न दी जाय तो अन्त मे वह जवाब दे देता है। “रोगी 
शारीर में रोगी सन” यह प्रकृति का सामान्य सिद्धान्त है 
पापी वासनायें रोगी शरीर की सूचक हैं। स्वास्थ्य-पूर्ण शरीर 
मे पापी वासनायें नही हो | अतः स्वस्थ पुरुष को 
उपवास की कुछ भी ज़रूरत नहीं हैं, परन्तु -ऐसे स्वस्थ अर्थात्‌ 
सन मन से निर्मल पुरुष संसार में कितने होंगे ? बहुत कम! 
इसी कारण संसार दुःखमय मालूम होता है । 
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T'o be weak is a great sin; victory and happi- 
ness go to the strong अर्थात्‌ दुर्बल रहना यह एक 
महापाप है । सुख और यश बली ही को मिलते हैं। जिसका 
आत्मा दुर्बल है, बही दुर्वल है । उपवास से आत्मा अत्यन्त ही 
निर्मल हो जाती है--मन और तन दोनों निरोग बन जाते हैँ। 

ऐसे दो मनुष्य लीजिये जिनकी पाचनशक्ति अति 
भोजन से बिगड़ी हो । एक मनुष्य चूरण पाचक खाकर, 
अवलेह, चाटकर और दवा की गोलियाँ और भी पेट में 
भरकर पेटको दुरुस्त कर रहा है और दूसरा मनुष्य 
एक दो दिन भोजन न करके रोज प्रातः स्नान, प्रातः सन्ध्या 
और रोज़ एक दो मील का चक्कर लगा के अपनी भूख को 
सुधार रहा है। अब कहिये, दोनों में कोन बुद्धिमान्‌ है । 
महीनों दवा खाकर अपने. शरीर को भाडे का टटूटू बनानेवाला 
या उपवास ओर व्यायाम द्वारा अपने को दो ही दिन में चङ्का 
करने वाला ! 

उपवास से शारीरिक व मानसिक दोष जड़ से नष्ट हो 
जाते हैं और मनुष्य की आत्मशक्ति बहुत कुछ बढ़ जाती है। 
अतः ब्रह्मचर्यं के लिये उपवास अत्यन्त ही फायदेमन्द है, 
क्योंकि उससे संपूर्ण नीच इन्द्रियाँ फीकी पड़ जाती है और 
सन पवित्र बन जाता है | इसी पवित्र दृष्टि से हमारे ऋषियों ने 
प्रति मास में दो उपवास ( एकादशियाँ ) रक्खे हैं, जो कि 
लोक और परलोक दोनों के लिए परम उपयोगी हैं 

परन्तु उपवास तब ही उपकारी हो सकता है जब कि केवल 
जल को छोड़कर दूसरी कोई भी चीज़ मुख में न डाली जाय । 
अत्यन्त नाजुक प्रकृतिवाले दूध अथवा शुद्ध फल को खा सकते 
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हैं । फलाहार का मतलब यह नहीं कि उस दिन खूब मिठाई 

र तरह तरह का माल डड़ावें ओर पहले से भी अधिक रोगी 
ओर कामी बन जावें। ये सब मूखे और अभागों के काम है, 
भाग्यवान के नही | 

उपवास का सच्चा अर्थ यह हैः--उप यानी नज़दीक और 
वास माने रहना, अर्थात्‌ उपवास मे परमात्मा के नजदीक 
रहना, और आत्म-शक्ति को इश्वरपूजन और सदूग्रन्थों के श्रवण 
सनन द्वारा बढ़ाना; न कि ताश, शतरंज, हँसी मज़ाक नाच, 
नाटक, सिनेमा आदि व्यर्थे च अनर्थकारी कामों मे अपनी 
आत्मा का पतन करना । यदि महीने से दो एकादशी फे दिन 
निराहार रह कर कोई उपर्युक्त “सच्चा उपवास” करने लग 
जाय; तो वह बारह वर्ष से एक अच्छा महात्मा हो सकता है। 
इसे आप स्वयं अनुभव करके देख लीजिये | 


SS] 


“हढ़-प्रतिज्ञा” 

नियम पन्द्रदवाँ;-- 

काया-वाचा-मनसा अपनी प्रतिज्ञा का पूर्ण पालन करना, 
यह एक परम श्रेष्ठ देवी सद्गुण है; उससे मनुष्य मे एक देवी 
तेत्र प्रगट होता है च सम्पूर्ण लोग उस व्यक्ति का दृढ़ विश्वास 
करने लगते हैं । प्रतिज्ञा-भंग करने वाला पुरुप नीच, आत्मघाती 
व दगावाज कहा जाता है; उस पर से लोगों की श्रद्धा उठ 
जाती है। “काम मदो का नहीं काम अधूरा करना, जो बात 
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ज़बाँ से निकले उसे पूरा करना”--यह श्रेष्ठ पुरुषों का लक्षण 
है । प्रतिज्ञा-पालन करने वाले मर्द पुरुष होते हें ओर प्रतिज्ञा 
तोड़ने वाले नामदे पुरुष कहलाते हैं। सत्य-प्रतिश पुरुष अपने 
आण को भी त्याग देते हैं; परन्तु अपने वचन को कदापि नहीं 
त्याग सकते व कलंकभूत नहीं हो सकते हें । “सुकृत जाय जो 
प्रण परिहरझँ ।'? अपने किये हुये प्रण को तोड़ने से संचित 
पुण्य नष्ट हो जाता है।” प्राश जाय पर बचन न जाई”--यही 
महापुरुषों का लक्षण है और इसी मे कीर्ति है व कीर्ति ही 
जीवन है । सत्यप्रतिश परुष के सामने सभी लोग शीश झुक्राते हे । 


प्रलोसनों से मुँह मोड़ना यद्यपि पहिले मरतबे सहज नहीं 
है तथापि वहाँ से तुरन्त हट जाने से अथवा उस भावका 
ध्यान तथा चिन्तन करना ही छोड़ देने से ओर उसके बदले 
सुकमं तथा शुभ चिन्तन में रत होने से मनुष्य उन प्रलोभनों । 
से निःसन्देह बच सकता है। यदि एक ही मरतबे मनुष्य इस 
प्रकार मनोनिग्रह करके दिखलावेगा, तो उसमे प्रतिकार करने 
की एक अट्वितीय देवी शक्ति जागृत होगी; जिससे कि वह 
दूसरे मरतबे उससे अपने सन को बड़ी आसानी से, खींच 
सकेगा; तीसरे सरतवे ओर भी आसानी से, और इसी प्रकार 
दिन दिन उसकी वह पुरुपार्थ-शक्ति बढ़ती ही जायगी । इस 
प्रकार दस-बारह मरतबे मनोनिग्रह करने से उसमे ऐसा कुछ 
ईश-रीय बल प्राप्त होगा कि जिनके सामर्थ्य से वह जो कुछ 
ठान लेगा वही कर दिखलायेगा | फिर वह श्रीमीष्म पितामह, 
श्ीलक्ष्मणजी, श्रोजनकजी आदि महापुरुषों की तरह प्रलोसन- 
पूर्ण परिस्थिति में रहते हुये भी अपने मन को विचलित नहीं 
होने देगा । अतः शुरू ही मे अपनी शूरता दिखलाओ। बस 
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पुरुषत्व एवं ईश्वरत्व प्राप्ति की सुवण कुञ्जी है । बुराई से बचना 
यह भल्ताई की ओर जाना है, इस महातत्व को हृदय में अखण्ड 
धारण किये रहो । कछुआ जैसे अपने अवयवों को अपनी ढाल 
के नीचे समेट लेता है उसी प्रकार अपनी इन्द्रियाँ भी बुरे काभो 
से खींच कर शुभकर्मा की ढाल के नीचे लानो चाहिए । 


देखो इस प्रकार इन्द्रियनिग्रह करने से तुम्हे क्या ही परमा- 
नन्द्‌ प्राप्त होता है । विषयानन्द से सच्चे आनन्द का नाश होता 
है वह सवत्र दुःख ही दुःख उपजता हे । ब्रह्मचारी पुरुष के सामने 
विषयी पुरुष फोके पड़ जाते हैं; ओर वे सुख शान्ति प्राप्ति के 
` लिये उन्हीं की शरण में दोड़े चले आते हैं । इम भी यदि वीर्य 
को धारणा करेंगे तो उन्हीं के सदश सच्चे आनन्दी, उत्साही 
ओर तेज-सम्पन्न महापुरुष वन सकते हैं। विषयसेवन से महा- 
पुरुष भी देखते ही देखते नीच पुरुष बन जाते हैं ओर विषय 
[ग करन से नोच पुरुष भी ंनिस्सन्देह महापुरुष वन जाते 
हैं। सारांश मनोनिम्रह ही पुण्य है व मनोदास्य ही पाप है | 
अतः जितना अधिक हम मनोनिग्रह करेगे उतने अधिक श्रेष्ठ, 
भाग्यवान और पुण्यवान हम निश्चयपूवेक बन सकते हैं। 
_ सिन के हारे हार, मन के जीते जीत” जो अपने को--अपने 
ह ठ लेता ह वही पुरुष संपूर्ण जगत्‌ को जीत 
ता है । 


एक सरतवे के मनोनिम्रह॒से कहीं ऐसा न समम बैठो कि 
“हम अव विषय पर हुकूमत चला सकते हैं ।? नहीं तो यह 
ख्याल तुम्हे धूल से मिला देगा । हुम्हें रोज़ मनोनिग्रह करना 
होगा और अपने मंन तथा इन्द्रियों को प्रत्येक प्रलोभन से हठ- 
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पूर्वक कछुआ की तरह खींचना होगा। इसी में पुरुषार्थ है! 
इसी में कीर्ति है! और इसी मे ब्रह्मचर्यं की रक्षा है !!! प्रतिज्ञा 
का स्मारक रक्खो । ( इस ग्रन्थ का “सन व इन्द्रियाँ” यह 
प्रकरण बार बार पढ़ो ओर रोज पढ़ो ) । 


“डायरी” 


नियम सोलहवाँ:- 


“स्परण-बही” अथवा 1)181'४ यह एक मनुष्य का सब 
से घनिष्ट मित्र है । उसके पास हम जो चाहें सो जो खोल के 
बोल सकते हैं। यदि आपको आत्म-सुधार करना हो तो रोज 
दिन भर के भन्ने चुरे कार्यो का वर्णन डायरी में ज्यों का लॉ 
लिखा करो और सोते समय उस पर गंभीर विचार किया करो 
जिससे कि मनुष्य की श्रेष्ठता का तथा नीचता का परिचय 
भली भाँति हो जाय और उसको अपने कर्मा के लिये हर्ष व 
पछतावा होकर, वह,ओए पुरुषों के समान बनने के लिये कटि- 
बद्ध हो जाय । प्रत्येक मास फे अनन्तर दोष और गुण की सूची 
लिखा करोगे तो उसे अवलोकन करने में बहुत ही सुभीता 
तथा कल्याण होगा । 

डायरी के लिखने से मनुष्य में सत्य का संचार होता है 
आत्म-सुधार का हृढ़-संकल्प हठात्‌ घुस जाता है, समय का 
आदर होने लगता है, नियमितता शरीर में भिन जाती है और 


आत्म-विश्वास के साथ हो साथ आत्मिक-बल भी बढ़ने 
"लगता है । 
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“दूसरों के दोष देखने से मनुष्य दोपी बनता है ओर अपने 
दोष देखने से वह पवित्र वन जाता है ।” दूप्तरों के दोष देखने 
के वनिस्वत--जो कि पतन का मूल है--यदि मनुष्य अपने 
ही दोष देखा करेगा तो उसका उद्धार इसी जन्म मे हो सकता 

» हे | महा पुरुप कहते हें 
तथाहि निपुणः सम्यक परदोषत्तणं प्रति। 
तथाचेन्निपुणः स्वेषु को न मुच्येत बन्धनात्‌ || 

“जेसे यह पुरुप परदोपों के निरुपण करने मे आति कुशल 
हैं तैसे ही यदि अपने दोषों के निरुपण करने मे निप्ण हो, तो 
ऐसा कौन पुरुष है कि जो संसार के कठोर वन्धनों से छूटकर 
मुक्त न हो जाय ९” दोषों के निरुपण करने का तात्पर्य यहो 
है कि मनुष्य को उसकी नीचता का परिचय भली भॉति हो 

१ जाय, उसे “सच्चा पछतावा? उत्पन्न हो और महा पुरुषों की 
तरह वह सदाचारी एवं श्रेष्ठ वन जाय । परमात्मा की जब 
वड़ी भारी कृपा होती है तब मनुष्य को अपने दोष दिखाई 
देते हैं ओर उसी क्षण उसकी उन्नति आरम्भ समझना 
चाहिये । बड़ों के पास अपने दोप कहने सें ओर छोटों के पास 
त्रझचर्य की महिमा वर्णन करने से भी दोपों से उत्कृष्ट शुद्ध 
होतो है। महापुरुषों के और हमारे वर्ताव सें क्या अन्तर है. 
ओर कौन से दोष त्यागने से हम भो सदाचारी, ब्रह्मचारी 
ओर महापुरुष वन सकते हैं यह हमे हमारी “डायरी” वतला 
सकती है अतएव आत्मोद्धार, के लिए “रोज डायरी का 
लिखना” अतीव उपकारी है । 


nnd 
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'“घततोदयोग” 


“नियम सन्नहवां :-- 


सम्पूर्ण हुर्गुशों का तथा दुर्भाग्य का मूल कारण एक | 
मात्र आलस्य है जो कि लोक ओर परलोक का प्रबल शत्रु है। 
बेकार ख्ी-पुरुष सदा विकारो व प्रमादी होते हैं और विकारी 
तथा प्रमादी खी-पुरुषों का ब्रह्मचारो होना सवथा असम्भव है। 
नीच विचारों को दमन करने के लिये सुविचार एक श्रेष्ठतम 
उपाय है सुविचार से भी “सुकमा? (न कि कुकर्मता ) 
सवै-श्रेष्ठ साधन है । “Constant occupation prevents 
temptafl00” सुकर्म में फँले हुए मनुष्य के पास प्रलोभन 
नहीं आ सकता । आलस्य से मजुष्य के भीतर की संपूर्ण 
उच्च शक्तियाँ दब जाती हैं और शुभ कमा से-सततोद्योग से” 
संपूर्ण दैवी शक्तियाँ एक एक करके प्रगट होने लगती हैं और 
इसी जन्म में मनुष्य के जीवन का प्रचण्ड विकास हो, उसकी 
कीर्ति-सुगंध चारों ओर फैल जाती है । निरुद्योगी अर्थात्‌ 
आलसी पुरुष सप्त अन्म में भी ब्रह्मचारी नहीं रह सकता है। 
'एक मात्र सततोद्योगी ही ब्रह्मचये को धारण कर सकता है। 
आलसी पुरुष जीते जी ही मुर्दा वना जाता है, आलसी पुरुष 
सदा स्वेदा पापी बना रहता है, संक्षेपतः उद्योग ही जीवन 
है और आलस्य ही मरण है । उद्योग ही पुण्य है और आलस्य 
ही पाप है--नरक है अतः जिन्हें पुरुयवान, भाग्यवान, की तिंवान्‌ 
आर वीर्यवान महापुरष बनना हो, उन्हे परमावश्यक है कि 
वे सदा, सर्वदा शुभ कर्मा में ही फँसे रहें । जब कभो झुक्रेस की 
ओर मन जाय तब “तत्काल” कोई अच्छी किताब पढ़ने अथवा 


48 स्वधर्माचुष्ठान हॅ» [ १४७ 
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इस अंथ के ही नियमों को पढ़ने व कोई अच्छा काम करने 
` व भगवान्‌ का ज़ोर से नाम स्मरण करने लगे अथवा कोई 
अच्छा भजन गाने लग जांय। निस्संदेह तुम्हारी नीच वासनायें 
दव जाँयगी ओर पवित्र वासनाओं का उदय होगा। किंवा 
>डस स्थान से हट कर तत्काल सन्सित्रों में आकर बैठने से 
ओर कोई अच्छा विषय छेड़ देने से हमे पूर्ण विश्वास है कि 
तुम साफ बच जाओगे । अतः वीर्यरक्षा के लिये प्रत्येक व्यक्ति 
को आलस्य पर लात मार सततोद्योगी अवश्य ही बनना होगा 
क्योंकि आलसी पुरुष को कामदेव पटक पटक कर मारता है । 
यदि हम सतत शुद्ध उद्योगी न बनेंगे तो आलस्य ही हमें लात 
मार कर ज़मीन सें मिला देगा, यह पूर्ण निश्चय जानो । 
अतः ब्रह्मचारी को सदैव शुभ कर्मा मे ही डुवे रहना चाहिये 
हाथ पर हाथ रख कर निठल्ले में वैठने मे कुछ विश्रान्ति नहीं 
है। सच्ची विश्रान्ति काम को बदल बद्ल कर करने में अर्थात्‌ 
भिन्न भिन्न कार्य करने ही में है । 


क आन नि न, 


“स्वधमानुष्ठान” 
नियम अठारवाँ:-- 
“स्वधर्मे निधनं श्रेय: परधर्मो भयावह: 17 
भगवान्‌ श्रीकृष्ण कहते हैं “स्वधर्म में मृत्यु अए परन्तु 
पर धर्म मे जीना भयानक है--निन्दित है |” जो अपने धर्म मे 
प्रीति नहीं कर सकता उसका दूसरे धर्म में प्रीति करना 
न है म कोई भी हो 
आडम्बर मात्र है, वह उसका व्यभिचार है। थमे 
परन्तु उसमें “ढ़॒ विश्वास” की परम आवश्यकता है अद्धा 


१४८] ~ अद्यचये ही जीवन है झै 


बगैर सभी धर्म-कर्म हथा हैं। दृढ़ विश्वास होने पर धर्मा- 
न्तर करने की कोई भी आवश्यकता महीं है और दृढ़ विश्वास 
धर्मो के अज्ञान से नहीं होने पाता। अतः सब से प्रथम अपने 
धर्म ही का पूरा ज्ञान करलो । स्वधर्म फे अज्ञान से ही मनुष्य 
परधर्म को स्वीकार करता है, जो कि उसकी प्राकृतिक यानी 
स्वभाव धमे के विरुद्ध होने के कारण महान्‌ विनाशक है । यह 
नितान्त सय है कि प्रत्येक धर्म उसी एक परमात्मा के तरफ 
जाने का रास्ता है; तब फिर स्वधर्म का त्याग कर, पर धर्म के 
स्वीकार करने: की गरज़ ही क्या है? वैसा करना घोर मूर्खता 
व अधःपतन है । संपूर्ण धर्मा का सार “चित्त की शुद्धि है” 
चित्त की शुद्धि बिना सभी धर्म-कर्म अधर्म हैं। श्रद्धायुक्त 
स्वधर्माचरण से चित्त की शुद्धि अवश्य होती है। श्री मनु 
महाराज ने अपने हिन्दू धर्म के लक्षण यों बतलाए हैं:-- 


शृतिक्तमा दमोऽस्तेयं शौच इन्द्रियनिम्रहः । 
धीर्विद्या सत्यमक्रोधो दशंक धर्मलक्षणम्‌ ॥ १॥ 


(१) घृति अर्थात्‌ धेय, (२) त्तमा अर्थात्‌ दयालुता, 
“(३ ) दम यानी मनोनिग्रह, छुविचारों का दमन, ( ४) अस्तेय 
अर्थात्‌ चोरी न करना (५) शौच का अर्थ कायक, मानसिक 
सांसर्गिक, आर्थिक वगैरह सब प्रकार की पवित्रता, (६) 
'इन्द्रियनिग्रद, (७) धी अर्थात्‌ सुबुद्धि, (८) विद्या यानी 
जिससे मोद्दान्धकार नष्ट हो, ऐसा ज्ञान (६) सत्य अर्थात्‌ 
'हँसी-दिल्लगी में भी झूठ न बोलना और (१०) अक्रोध , 
यानी क्रोध का न करना अर्थात्‌ शान्तिये धर्मं के दश, 
लक्षण हें । 


“है नियमितता हू» [ १४६ 


“४-४ ४४४४५ ७४४४/ 000 5 “४0४४४” TTD TD 


यम-नियम अर्थात्‌ सन तथा इन्द्रियनिमह करने चाला पुरुष 
ही केवल धामिक्र अर्थात्‌ सदाचारी तथा ब्रह्मचारी हो सकता 
है | ब्रह्मर्थ से ओर धमे फे इस दस लक्षणों से अत्यन्त ही 
निकट सम्बन्ध है । इन लक्षणों से रहित पुरुष कदापि ब्रह्मचारो 
हो ही नहीं सकता; धार्मिक पुरुप ही केवल सदाचारी तथा 
ब्रह्मचारी हो सकता है। सारांश धर्म ही आत्मोन्नति की जड़ 
है और इसी मे ब्रह्मचर्य का सारा रहस्य है। जो धर्म की रक्ता 
करता है धर्म भी सब प्रकार से उसकी पूर्ण रक्षा करता है। 
अतः स्वधर्म नि्ठ वनो । 


बन र र: >>> 


“नियसितता” 


नियम उन्नोसबाँ :-- 


प्रकृति स्वयम्‌ नियम-वद्ध है । “कारण चिना कोई भी कार्य 
नहीं होता” वस इसी एक वाक्य मे प्रकृति की प्रचण्ड नियम- 
चद्धता का परिचय मिल रहा है । नियमितता यही प्रकृति का 
स्वरूप है । और प्रकृति के अनुसार चलने ही मे प्राणिमात्र 
का कल्याण है | अनियमित पुरुप सदा दुःखी बना रहता है! 
स्वास्थ्य नाश फे जितने कारण हैं उन सव मे “अनियमितता? 
यही प्रमुख कारण है । बहुतेरों के काम बड़े ऊट-पटांग हुआ 
करते हैं । उनके न सोने का कोई निश्चित समय होता है, न 
जायने का, न नहाने का, न खाने-पीने तथा पाखाने जाने का। 
खेल, तमाशे, नाटकों आदि मे रात रात जागते हैं ओर 
इधर दिन भर सोया करते हैं--इस प्रकार अपने नेत्र, नीति, 
पैसा ओर स्वास्थ्य पर अपने हाथ कुल्हाड़ी मार लेते हैं । ऐसी 


१५० ] “8 ब्रह्मचर्यं ही जीवन है हॅ» 


oe ४५-५४ 


बेपरवाही से स्वास्थ्य की तथा ब्रह्मचर्यं की आशा करना व्यर्थ 
है । सोने-जागने, पाखाने जाने, नहाने, ईश्वर-पूजन, भजन करने 
खाने-पीने, पढ्ने-पढ़ाने घूमने तथा आराम करने आदि प्रत्येक 
कार्य का क्रस अर्थात्‌ नियम बाँध लेने पर तुम्हें बहुत जल्द 
मालूम होगा कि तुम्हारा शरीर भी घड़ी की सुई की चाल से 
चल रहा है और प्रत्येक कार्य यंत्र के तुल्य सुखपूर्वेक और 
उन्नतिप्रद हो रहा है।मन भी कर्तव्य-पालन से सुप्रसन्न व 
बलिष्ठ हो रहा है। नियमितता से मूर्ख सी ज्ञानी, रोगी भी 
नीरोगी, दुबल भी प्रबल, अभागा भी भाग्यवान ओर नीच भी 
उच्च बन जाता है । नियमितता से मनुष्य में मनुष्यत्व एवं इश्वर- 
त्व प्रगट होने लगता है। आज तक जितने महापुरुष हुये हैं वे 
सब नियम के पूरे पाबन्द हुए हैं । अनियमित पुरुष को हमने 
महापुरुष बना हुआ आज तक न देखा है, न सुना ही है। 
स्वास्थ्य-सुघार के जितने नियम संसार से विद्यमान हैं, उन 
सब में “नियमित समय पर काम करने का नियम?- सर्वश्रेष्ठ 
है । अनियमित पुरुष कदापि नीरोगी तथा ब्रह्मचारी नहीं हो. 
सकता । अतएव आरोग्य तथा ब्रह्मचर्य की रक्षा के लिये निय- 
सिवता का पालन करना प्राणिमात्र का प्रथम तथा श्रेष्ठ कतेव्य 
है । यह नितान्त सय है कि “जिसका कोई नियस नहीं है उसके 
जीवन का भी कोई नियम नहीं है।? 


< लंगोट बंद रहना क्वै [ १५१ 


“लंगोट बंद रहना” 

नियम बीसत्राँ :--- 

वीयेरक्षा के लिये सदा स्वेदा लंगोट कसे रहना बहुत ही 
` उपकारी है। लंगोट से मन शान्त होता है व अण्डकोष बढ़ने 
नहीं पाते लंगोट दोहरा नहीं बालक एकहरा ही होना चाहिये 
जिससे अनावश्यक गर्मी के कारण वीर्येनाश न हो । लंगोट 
पहनने से पुरुषत्व घर्टैता नहीं, बल्कि अधिक शुद्ध व अत्यन्त 
नियम-बद्ध होता है--इस बात को लंगोट से डरने वालों को 
स्मरण रखना चाहिये, क्योकि यह हमारा करीब २० वर्षो' का 
अनुभव है । 


3 “डाऊ” 
[नयस इक्कीसवाँ :--- ॥ 

पैर के अँगूठे के पास जो बड़ी नस है उसका व जननेन्द्रिय 
का बड़ा ही भारी लगाव है । बह नस यदि टूट जाय तो 
मनुष्य एक ही घंटे के भीतर मर जाता है। खड़ाऊँ से जब 
वह नस दबती है तब उसके साथ साथ काम-वासनायें भी 
दुबने लगती हें । जूते की गन्दगी से तो ज़िन्दगी का नाश 
होता है, जो खड़ाऊँ से नहीं होने पाता । अक्सर सदी-गमी 
वे रोगादि पैर व शिर इन द्वारों से ही प्रवेश करते हैं! जूते में 
कितनी बदबू भरी रहती है इसका अनुभव जूते के पहनने 
` बालों को भली भांति होता है। इसी कारण ब्रह्मचारी को 
जूता पहनना सर्वथा सना है । जूते के टुकड़े डुकड़े उड़ जाते हैं 

९११ 
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परन्तु प्रेमी मनुष्य उस बेचारे का पिण्ड नहीं छोइते । फिर 
रोग व कामरिपु भो ऐसे पुरुष का पिण्ड नहीं छोड़ते। यद्यपि 
बाहर से तेल-पानी ओर सज-धज के कारण ऐसा पुरुष वेश्या 
की तरह सुन्दर दिखाई देता हो, परन्तु उसका वह सोंदर्य 
गुप्त-रोग व पाप से भरा रहता है ओर इस बात की सत्यता 
थोड़ा सा निष्पक्ष आत्स-संशोधन करने से तत्काल मालूम होती 
है । अस्तु । 

सभी जगह पवित्रता आवश्यक है इसमें कोई संदेह नहीं । 
खड़ाऊँ से मनोविकार शान्त होते हैं, यह हमारा अनुभव है; 
तथा दृष्टि भी सतेज होती है। पर हाँ ऐसी रद्दी खड़ाऊँ न 
पहिनना चाहिये जिससे कष्ट हो। खड़ाऊँ हलका ब सुखप्रद 
होना चाहिये। खड़ाऊँ का अच्छापन अथवा बुरापन उसकी 
खूंटी पर सर्वथा निर्भर है। अतः खू'टियाँ की घुण्डियाँ चोड़ी 
तथा सुखावह हों । 

“पेदल चलना” 

नियम बाईसवाँ :-- 

ब्रह्मचर्ये की रक्षा के लिये पैदल चलना आवश्यक बात है। 
व्यर्थं थोड़ी थोड़ी बात के लिये ब थोड़ी दूर के लिये बिना 
आवश्यकता के गाड़ी घोडे, एक्का, टाँगा, साइकिल इत्यादि 
पर चढ़ना निःसन्देह ब्रह्मचर्यं से नीचे गिरना है। साइकिल 
पर बैठने से तो ब्रह्मचर्यं तथा स्वास्थ्य को बहुत हानि होती 
है । कैसी ही दिशा मालुम होती हो परन्तु एक ही मील तक 
साइकिल पर बैठ के जाने से ही वह दब जाती है, अब कहो! 
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फिर स्वास्थ्य की आशा कहाँ ? साइकिल पर बैठने से जननेन्द्रिय 
की निचली नसों पर बड़ा कठोर दबाव पड़ता है, जिससे 
मनुष्य का पुरुष-वल घटने लगता है । साइकिल पर बैठने वाले 
_ विशेष नासदे एवं नपुंसक होते हैं । 

आराम-तलब पुरुष सात जन्म में भी ब्रह्मचारी नहीं हो 
सकता | और इस बात का पता घनी लोगों पर दृष्टि डालने से 
तत्काल लगता है। धनी पुरुष हमेशा बहुत दुःखी, बड़े लंगडे 
आर बहुत काम के कारण वेकाम बने हुए होते हैं। वे सदा 
सर्वदा रोगी ही बने रहते हैं। हे भगवन्‌ ! पैदल टहलने का 
महत्व इन लोगों के ध्यान में कब आवेगा "ओर उनका तथा देश 
का उद्धार कब होगा ? हमे अब शीघ्र जागृत कीजिए, यही 
| आप से हमारी नम्र प्रार्थना है ! 


“लांक-निन्दा का भय” 

नियम तेईसवाँ :-- 

इस ग्रंथ मे वर्णन किये हुये “बीये-नाश के कुछ मुख्य 
लक्षण” बार बार पढ़ो ओर शीशे में अपना सुंह जरा देखो। 
घमण्डी बनने के भाव से देखो । यदि तुम्हारे नेत्र, नाक के कोने 
के पास काले होने लगे हों तो उन्हें वीर्य के नाश से ओर भी 
काले मत वनाओ और फिर अपना काला झुँह लेकर अकड़ कर 
समाज में न घूमो; बुद्धिमान पुरुष तुम्हें देखते ही पहचान लेंगे 
कि तुम कितने बरबाद हुए हो; भला अब इस ग्रन्थ को पढ़ने 
वाले पुरुष से तुम छिप सकोगे ? क्‍या साबुन से वह नेत्र के 
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काले धब्बे निकल सकेंगे ? कदापि नहीं ! सभ्य ख्री-पुरुषया 
बालक को अपनी ऐसी पतित दशा देख कर--अपना काला 
मुँह देखकर निःसन्देह बड़ा ही दुख होगा-उन्हें कृत कर्मा का 
पछतावा होगा । प्रिय मित्रो ! तुम्हें यदि सच्चा पछताव्रा होता 
हो तो हम आप को इसकी अत्यन्त सुलभ औषधि बतलाते हैं ` 
कि “वीर्य-रत्ता करो” बस, यही इसकी सुलभ व अनुभव-सिद्ध 
औषधि है । जितना अधिक तुम वीर्य धारण करोगे उतना ही 
अधिक तुम्हारा मुँह उज्वल बनता जायगा । आँखों की बह 
कालिमा नष्ट होती जायगी ओर जितना अधिक तुम वीर्य-नाश 
करोगे उतना ही अधिक तुम्हारा मुँह काला बनता जायगा । 
यदि तुम छः ही मास वीर्य-संग्रह करोगे तो तुम्हारे तन, मन 
दतेनों पवित्र बन जाँयगे और चेहरा स्वच्छ बन जायगा, पूरण 
विश्वास 'रक्खो । जब से तुम वीर्य धारण करने लगो तब से 
ऐसी “दृढ़ भावना” रक्खो कि:--“हमारे नेत्र स्वच्छ हो रहे हैं । 
/ नेत्र पर से हाथ घुमा कर कहो कि--) अब कालिमा नष्ट 
हो रही है । सूर्य के साफिक मेरे नेत्र तेज-सम्पन्न हो रहे हैं। 
मेरी इष्टि पवित्र हो रही है--पाप दृष्टि नष्ट हो रही है । में 
निष्पाप हूँ ! पवित्र हूँ !! तेजस्वी हूँ 11» इत्यादि । तुम इस ग्रन्थ 
के दिव्य नियमानुसार चलने से वीर्य-रक्ता प्रतिज्ञापूर्वेक् कर 
सकते हो, ऐसा हमारा अत्यन्त दृढ़ अनुभव है । प्राणायाम से 
दृष्टि असन्त तीब्र होती है। हाँ, कीर्ति की तथा आत्मोद्धार की 
सच्ची इच्छा ज़रूर होनी चाहिये । 'लोकनिन्दा का भय वीये- 
नाश कारिणी कुदत्तियो को रोकने के लिये अति उत्तम उपाय 
है?-- ऐसा सज्जनों का अनुभव है । 
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“इश्वर-भक्ति” 
नियम चौबीसंवाँ:-- 
अपि चेत्सुदुराचारो भन्नते मामनन्यभाक्‌ । 
साधुरेव स मन्तव्यः सम्यगब्यवसितोहिसः ॥ १ ॥ 
क्षिप्र भवति धर्मात्मा शश्वच्छान्तिं निगच्छति। 
कौन्तेय प्रतिज्ञानीहि न मे भक्तः प्रणश्यति ॥२॥ 


“गीता आ० 8 रो ३०--३१ | 
अर्थ:--“कितने ही दुराचारी क्यों न हों; परन्तु यदि वह 
मुझे “एक निष्ट भाव से? भजता है तो उसे साधु ही समझना 
चाहिये; क्योंकि उसकी बुद्धि का निश्चय अच्छा हुआ है। वह 
बहुत शीघ्र धर्मात्मा होता है व चिर-शान्ति को प्राप्त होता है। 
हे कौन्तेय ! तू पूर्णं ध्यान मे रख कि “मेरे भक्त की कभी 
अधोगति हो ही नहीं सकती ।? 
संतप्त मन को शान्त करने के लिए ओर अपवित्र मन को 
पवित्र व सवे श्रेष्ठ बनाने के लिये “भगवद्भक्ति” एक मात्र 
सब से श्रेष्ठ, सुलभ व सच्चा उपाय है। अन्य उपाय 
कष्टमद्‌ हैं । अतएव आत्म-शुद्ध्य्थ भगवान का स्मरण, 
ध्यान, गान, आदि आप को रोज़ अवश्य ही करना 
होगा। जैसी हमारी भक्ति होगी वैसी ही हम मे विरक्ति 
भी प्रगट होगी। “हरि च्यापक सर्वत्र संमाना, प्रेम ते 
प्रकट होहि में जाना ।” श्रद्धामयोऽयं पुरुषो यो यच्छूद्ध#स 
एब सः ।? यानी मनुष्य अद्धामय है; जैसी उसकी श्रद्धा होती 
कभिक्तियोगेनमञ्चिष्टोमद्धावायोपपद्चते ॥ भगवान्‌ श्रीकृष्ण ॥ 
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है ठीक वैसा ही बन जाता है” ऐसा भगवान का भी बचन है। 
क्रोधी भाव से क्रोधी, कामी भाव से कामी, अभिमानी भाव से 
अभिमानी, व्यभिचारी भाव से व्यभिचारी, प्रेमी भाव से 
प्रेमी, ब्रह्मचारी भाव से ब्रह्मचारी व ईश्वरीय भाव से मनुष्य 
भी निस्सन्देह ईशवररुप बन जाता है । वास्तव में मन जिसका - 
ध्यान करता है, वह तदरूप ही बन जाता है। दोषवर्णन 
से मनुष्य जैता दोषी बन जाता है, वैसे ही सदूगुण 
वर्णन से मनुष्य भी निस्सन्देह सदूगुणी बन जाता है। 
तब फिर भगवान्‌ के गुण वर्णन करने से ओर उसी का 
नियम पूर्वेक ध्यान करने से हम प्रत्यक्ष भगवद्ररूप ही क्‍यों न बन 
जाँयगे ? अवश्य बन जाँयगे। यदि हम हनुमान जी का ध्यान 
ओर गुणगान करेंगे तो हम भी उन्हीं के समान भक्त व 
ब्रह्मचारी अवश्य बन जाँयगे। अतएव ब्रह्मचारी को चित्त शुद्धि 
के लिये रोज “नियम पूवेक सुबह शाम दोनों वक्त भगवद्धजन, ' 
पूजन, स्मरण, ध्यान आदि अवश्यावश्य करना ही चाहिये, 
क्‍योंकि भगवान कहते हैं “मेरी भक्ति करने वाले मेरे ही स्वरूप 
में आकर मिलते हैं और खी की भक्ति करने वाले स््री-रूप में 
व शूकर कूकर के रूप में जा मिलते हैं।” “विषय विरक्त” बस, 
इसी एक शब्द में संपूर्ण ब्रह्मचर्य का सार भरा हुआ है जो कि 
“भगवद्भक्ति” से हर किसी को सहज ही में “निस्सन्देह” प्राप्त 
होती है । आत्मोद्धार चाहने वालों को अवश्य अनुभव करना चाहिये। 

भोजन के प्रत्येक कोर से जैसे भूक की शान्ति व शरीर की 
पुष्टि तथा कान्ति बढ़ती जाती है, वैसे ही ज्यों ज्यों भक्ति का 
सेवन किया जाता है, त्यों त्यों विरक्ति व मुक्ति भी मनुष्य को 
निस्सन्देह प्राप्ति होती रहती है । 
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संक्षेप में कहा जाय तो विषय-वैराग्य ही भाग्य है 
ओर वही शान्ति का मूल है । आचार्य कहते हैं:--“हुखी 
सदाकः ?” सदा दुखी व अभागा कोन है? “विषयानुरागी,” 
जो विषयासक्त है सो ! शान्ति शान्तिमात्नोति नकास कामी” 
भगवान कहते हें:-“कामी पुरुप कदापि शान्त नहीं हो 
सकता,” विषयावासना ही संपूर्णं दुखों की जड़ है 
ओर विषय-वैराग्य ही संपूर्ण सुखों की एक मात्र छुज्जी 
है और यह विषय-वैराग्य किंवा विषय विरक्ति भगवान की 
भक्ति से हमे निस्सन्देह प्राप्त होती है, ऐसा असंख्य 
महापुरुषों का तथा श्रीतुलसीदास जी कैसे कट्टर महाभक्त 
का स्वानुभाविक्र सिद्धान्त है-“म्रेम सक्ति जल-विनु खग 
राई, अभ्यन्तर मल कबहुँ न जाई ।? अहृह ! बहुत ही 
सत्य है। 

सत्य बचन अरु नम्रता परतिय मात समान। 
इतने पर हरि ना मिलें तुलसीदास अजमान ॥ १॥ 

अतः यदि हमे अपना उद्धार करना हो, अपने मन को 
दुरुस्त करना हो, परम, शुद्ध व परम श्रेष्ठ बनाना हो, “रोज 
नित्य नियम पूवेक”? परम कृपालु परमात्मा का भजन, पूजन हमें 
अवश्य ही करना चाहिये । भगवद्भक्ति ही सत्र दुःखो से मुक्ति 
पाने का तथा चित्त शुद्धि का सर्वश्रेष्ठ उपाय है ओर चित्त 
शुद्धि हो ब्रह्मचर्यं का सच्चा रहस्य है । 


हि जबाब ३ डेड 
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oN “४-५” re rr 


“नित्य नियमावली का पाठ” 

नियम पंचीसवाँ:- 

रोज़ प्रातः इस ब्रह्मचर्यं नियमावली का अवलोकन व 
पठन करना कमी न भूलना चाहिये, क्योंकि इसी में ब्रह्मचर्यं के 
रक्ता का सार है--इसी में चेतावनी है इसी मे ब्रह्मचर्य 
संस्कार हैं । नियमावली को एक बार “प्रातःकाल मे रोज़ 
देखो ? बहुत उपकार होगा । हम विशवास दिलाते हैं कि 
यह आपका “नियम दर्शन वा पठन कभी निष्फल नहीं 
होगा;” तुम्हें यह अवश्य बलपूर्वक सन्मार्ग-पथ पर घसीट 
कर ले आवेगा । इतना ही नहीं बल्कि यदि कोई इस नियमावली 
का सतत एक वर्ष तक पाठ शुरू रक्खेगा तो उसमें 
क्या ही ऊँचे भाव पेदा होंगे इसका खुद उसी को 
अनुभव हो जावेगा, हाथ कंगन को आरसी क्या | 
हम प्रतिश्ञा-पूर्वेक कह सकते हैं कि यह पचीस नियम 
च ब्रह्मचय-नियम पचीसा? मुर्दे को सी चैतन्यमयी बना 
सकता है ! बस ! इससे अधिक क्या कहें ! स्वयं अनु भव 
कोजिये ! 36 ! इति! 


६-सस्पूर सुधारों का दादा ब्रह्मचय्य 


आजकल देश भर मे शूरों की सेना बढ़ रही है । 
जिसे देखो वही व्याख्यानदाता और देशसुधारक बनता 
फिरता है । इधर-उधर मरडूकमंडली के टर्र 
कोलाहल सुनाई दे रहा है । कागक्षी घोड़ों की खुरों 
की खनखनाट ज़ोर शोर से कानों में घस रही है । 


Ne A 
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, ऐसा मालूम होता है मानो. अब कोई बड़ा भारी कर्मेवीर 
हमःरी सहायता करने के लिये आ ही रहा है! परन्तु देखते 
हैं क्या “कुछ नहीं !” कोई देशभक्त के बहाने, कोई देशकाये 
के वदने, कोई समाजस्थापन के वहाने, अपना अपना स्वार्थ- 
साधन कर रहे हैं। कोई ऐसे उदार पुरुष हैं, कि बिना पैसे 
लिये व्याख्यान ही नहीं देते ! भला ऐसे देशभक्तिशून्य बाकूशूर 
पंडितों से देश का क्या सुधार हो सकता है? हमे ऐसे 
प्रसक्त निःस्वार्थी कर्सवीरों की बड़ी भारी आवश्यकता है, 
जिनके केवल मुख ही नहीं, बल्कि संपूर्ण शरीर ही हमारे सच्चे 
कर्तव्य की हमे सच्ची शिक्षा दे सकते हैं । एक आदर्श पुरुप 
देश का जितना सुधार कर सकता है, उस सुधार का एक 
सहस्रांश भी सुधार हज़ारों निर्वीय वाकूशूर पंडित अपने आयु 
भर के कोरे ध्याख्यानों से नहीं कर सकते । व्याख्यानबाओं 
से कोई कदाचित्‌ समझता हो कि भारत अब जाग उठा है, 
तो यह उसकी गलती है! भारत जैसा पहले था वैसा ही 
आज भी है; हिन्दुस्तान पहले की तरह आज भी ठण्डा ही है । 
विशेष फरक हुआ है सो यही कि वह पहले से आज अधिक 
वड़बड़ करने लगा है! भारत मे प्रत्यक्ष निःस्वार्थी कर्मवीर 
चहुत ही कम दिखाई देते हैं, स्वयं दुराचारी, अत्याचारी 
व दम्भी होने पर भी अपने को सदाचारी और ब्रह्मचारी 
समझना तथा लोगों के नेता होने का दम भरना, इससे 
सुधार तो नहीं बल्कि भारत का बिगाड़ ही अधिक हुआ है 
ओर होता है। वगैर नीतिबल के--चारिज्यबल के--कोई 
पुरुष कदापि अछ व यशस्वी हो हो नही सकता, यह अटल 
सिद्धान्त है । और नीतिवल, चारित्र्य किंवा आत्मबल 
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विना ब्रह्मचर्यं के धारण किये सप्तन्नन्म मे भी प्राप्त नहीं हो 
सकता, सह सी उतना ही सत्य सिद्धान्त है! अपने को नेता 
समने वाले बड़े बड़े लोग आज दो चार ही नहीं वल्कि 
सैकड़ों सुधारों के पीछे पड़े हैं । क्या सामाजिक, क्या धार्मिक, 
क्या व्यवहारिक, कोई भी सुधार क्यों न हो, परन्तु विना. 
इस एक विषय में अर्थात्‌ ब्रह्मचर्यं से सुधार किये, कोई भी 
सुधार कदापि चिरस्थायी व यशस्वी हो नहीं सकता यह 
सिद्धान्त वाक्य हमे हृदय-पट में अङ्कित कर व अपनी दृष्टि 
के सामने बड़े बड़े अक्षरों में टंगवा कर रखना चाहिये और 
रोज उसका दर्शन करना चाहिये । कणिक सुमार किस काम 
का ? पानी पर लकीरें खींचने से क्या मतलब व जड़ को 
छोड़ कर डाल ओर पत्तियों पर पानी छिड़कने से क्या 
लाभ ? यह नितान्त सत्य है कि, सम्पूर्ण सुधारों की ओर 
यश की छुंजी एक मात्र ब्रह्मचय ही है । बिना वीयेधारण 
किये कोई भी जाति को कदापि उन्नति नहीं हो सकती । निर्वीर्य 
जाति दूसरों की सदा गुलाम ही बनी रहती है। यदि हमें 
शुलामी की जड़ मूल हटाना हो, हमे स्वतंत्र, सुखी, शक्तिशाली 
ओर बैभवसम्पञ्न बनाना हो और पहले की तरह पुनः श्रेष्ठ 
बनना हो तो हमें पहले के समान पुनः वीयेसम्पन्न अवश्य ही 
बनना होगा ! विना ब्रह्मचर्यं धारण किये हम कदापि पूर्व वैभव 
प्राप्त नहीं कर सकते | त्रह्मचर्य ही सम्पूर्ण उन्नति का बीज मत्र 
है | ब्रह्मचय हो सम्पूर्ण सुखो का निधान है! ब्रह्मचर्यं ही एक 
सात्र सम्पूर्ण सुधारों का दादा है !!! 
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२०-हमारो भारत माता 


अब स्पष्ट सालूम हो गया है कि केवल ब्रह्मचय धारण ही 
में हमारा तथा देश का सच्चा कल्याण है, पुनरुद्धार है । ब्रह्मचये 
ही से हम पुनः सिंह बन सकते हैंब्रह्मचयै ही से हम सभी को 
भयभीत कर सकते हैं, ब्रह्मचर्यं ही से हम सम्पूर्ण सिद्धियाँ 
प्राप्त कर सकते हैं, ब्रह्मचये ही से हम स्वतन्त्र तथा सम्पूर्ण जगत के 
स्वामी बन सकते हैं, यही नहीं बल्कि ब्रह्मचर्य ही से हम परब्रह्म को 
भी वशीभूत कर सकते हैं फिर सामान्य लोगों की बात ही क्या है। 

जो भारत एक समय सिंह-तुल्य निर्भय, स्वतन्त्र व बलिष्ठ ' 
था; जिसके गर्जन तजन से सम्पूर्ण दिग्‌ मण्डल काँप उठता 
था, जिसके तरफ कोई भी राष्ट्र आँख उठा के नहीं देख सकता 
था, जिस भारत मे मणि मोक्तिऊ के खिलौने हमारे हाथ मे 
रहते थे, उसी भारत मे आज हमारे हाथ मे की रोटी का 
टुकड़ा भी छीन लूट कर और मार पीट कर दूसरे लोग ले जा 
रहे हैं और हमें भूखों मार रहे हैं ! हाय !! इससे बढ़कर ओर 
दुःखमय स्थिति कौन सी हो सकती है? आज हम बकरी के 
माफ़िक वन गये हैं, जो आता है सोई हमे हलाल करता है। 
हम अपना सच्चा सिंह स्वरूप भूल गये हें । हममें पूर्वजों का 
बीर्य नहीं दिखाई देता; हम आज निर्वीये से हो गये हैं । 

ऐ मेरे परम प्रिय भइयो ओर वहिनो ! अब्र आँखें खोलो ! 
जागो ! विषय की मोहनिद्रा से अति शीघ्र जागो । ओर अपनी 
तथा देश की स्थिति पर कृपा दृष्टि डालो ! हमारी असहाय 
भारत माता आँसू-भरे नयनां से आशायुक्त अन्तःकरण से 
हमारी तरफ देख रही है। भाइयो ! अपनी इस परमप्यारी 
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भारत माता को अब दासता से मुक्त कीजिए, उसका वैभव उसे 
पुनः प्राप्त कर लीजिये! भारत को स्वतन्त्रता एक मात्र हमारी 
स्वतन्त्रता के ऊपर सबेथा निर्भर है ओर हमारी स्वतन्त्रता एक 
मात्र विषय की गुलामी छोड्ने मे अर्थात्‌ पूवेजों की तरह वीर्य 
धारण करने ही मे है । 


जैसे कोई गत-वैभव असहाय विधवा अपने एकलोते पुन 
पर सुख की आशा रखकर दुःख मे दिन बिताती है, उसी प्रकार 
यह परम दुखी भारत-माता भी तुम जैसे बालकों पर सुख की 
आशा रखकर जीवन धारण -किये हुये है ओर बड़े कष्ट व 
, आपदा को सह रही है। वह अब वहाँ तक धीर पकड़ेगी 
मालूम नहीं । 
चेतावनी 


“तू सिंहशावऋ हिंदबालक ! छोड़ अपनी भीरुता । 
पूर्वजों के तुल्य जग में अब दिखा दे वीरता ॥ १॥ 
“वीये ही में वीरता है वीये धारण अब करो । 
आययेमाता दास्य मे है दुःख उसका तुम हरो ॥ २॥ 
“प्राणधारण कर रही है बाट अपनी ढुँहती । 
हाय ! तो भी हिन्दजनता विषयसुख में सो रही ॥३॥ 
“घोर निद्रा छोड़ करके जग उठो अब एक दम । 
आर्यपुत्रो ! शीघ्रता से अब बढ़ाओ निजञकदम ॥ ४॥ 


“दासता से मृत्यु अच्छी दीनता को फेंक दो । 
राज्य अपना आत्म-बल से प्राप्त कर दिखलाय दो ॥५॥ 
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“बीये ही में वीरता है ! बाहुबल है !! राज्य है ! 
'आत्मबल& मे सुक्तता है ! ओर मारग याज्य है ॥६॥ 
अतएव ऐ वीर-पुत्रो ! अब ऐसा मुर्दापन छोड़ दो ! स्वयं 
अपने पूर्वजों की तरह ब्रह्मचर्य धारण कर, चीर्थवान्‌ और 
` नरसिंह बन कर अपनी दुःखी माता को अब तत्काल मुक्त करो 
व मुक्त करके उसे उसके पूर्वे वैभवयुक्त स्वातंतर्य-सिंहासन पर 
आदर पूवेक विठला दो । अहह ! क्या ही वह आनन्द का दिन 
होगा ! प्रभो ! अब कृप्ण करो ओर “वह शुभ दिन” अति शीघ्र 
दिखलाओ ! 


परमात्मा तुम्हें सुवुद्धि तथा बल प्रदान करे ऐसा हमारा 
आप को पूण प्रेमाशीवांद है । 


+ ६ पद्य? 


“बताओ मुझे; देश कोई कहीं, 

इसी हिन्द का हो ऋणी जो नहीं ॥ १॥ 
“जहाँ थे भीष्म भीम जैसे बली । 

सुखी, दीर्घजीवी, शुची, निच्छेली ॥ २ ॥ 
“रहा विश्व मे जो बड़े से बड़ा ! 

बही देश ! हा ! आज नीचे पडा॥ ३॥ 


छ आत्मबल यानी अपना बल, सच्ची स्वतंत्रता अपने ही बाहुबल 

“से मिल सकती है और चिरकाल तक उपभोगी जा सकती है! दूसरों 

के चल पर मिली हुई स्वतन्त्रता परतन्त्रता के तुल्प ही होती है क्योकि 

वह विना आत्मवल के--अपने बल के--बहुत काल तक अपने पास 
रह ही नहीं सती ! सारांश “वल में बल अपना ही बल ।” 
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“बचाओ उसे जोश जी में भरो, 
उठो आइयो ! वीयेरक्षा करो ॥४॥ 
वीर्यरक्ञा ही आत्सोद्धार है। वीयेरक्षा ही देशोद्धार है! 
वीर्यरक्ता ही स्वर्गद्ठार है !!! संपूर्ण गुलामी से मुक्ति पाने 
का एक मात्र दिव्य साधन है । 
“किस काम की नदी वह जिसमें नहीं खानी । 
जो जोश ही न हो तो किस कास की जवानी ॥१॥ 
बस प्यारे ! सब की जड़ एक मात्र ब्रह्मचर्य ही है। 
ब्रह्मचये ही से ब्रह्म की प्राप्ति होती है और ब्रह्मचर्यं ही 
से मनुष्य काल को जीत लेता है । इसके लिये वेद का 
प्रमाण-- 
“ब्रह्मचणय तपसा देवा सत्युमुपाघ्नत्‌ । 
इन्द्रोह ब्रह्मचयेंण देवेभ्यः स्वराभरत्‌ ॥ १॥ 
अथवेवेद्‌ १-५-१६ 
हिरा “ऋषियों ने ब्रह्मचर्ये के तप ही से मृत्यु को जीत लिया 
ओर ब्रह्मचय ही से उन्हें आत्मप्रकाश भी हुआ है । अर्थात्‌ वे 
ईश्वरत्व को प्राप्त हुये हैं 7 
“उत्तिष्ठत ! जामत !! प्राप्यवरान्निनोधत्त !! 
“उठो ! जागो !! और सदूबोध रूपी, 
इस महाप्रसाद का यथेष्ठ सेवन करो !! 
3#शान्ति: घुष्टिश्चास्तुः ब्रह्मापर्णमस्ठु । 
ॐ हीं 


~ 
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परिशिष्ट 
--4$-- 
थोग-चिकित्सा& 

ब्रह्मचये त्रत पालन के विषय में पिछले परिच्छेदो मे सब 
कुछ लिखा जा चुका है । परन्तु हमारे कुछ कपालु पाठकों तथा 
मित्रों ने हमें सम्मति दी है कि इसमे योग-चिकित्सा विषय 
पर भी एक अध्याय होना चाहिये । विचार करने पर हमे भी 
उनकी सम्मति उचित प्रतीत हुई । इसलिये हम यहाँ पर 
ब्रह्मचर्य ब्रतपालन के लिए, थोग-चिकित्सा के विषय में भी 
कुछ बता देना आवश्यक समभते हैं । 

हमारे प्राचीन सद्अन्थों में योगास्यास की बड़ी महिमा 
वर्णित है । योगाभ्यास से शरीर के समस्त दोष दूर हो जाते 
हैं यही नहीं, हमारे प्राचीन साहिल मे तो इस बात तक के 
प्रमाण मिलते हैँ कि हमारे पूर्वज ऋषियों ने मृत्यु तक को 
इसी योगाभ्यास द्वारा जीत लिया था । ' हमारा अतीत 
इतिहास यह प्रमाणित करता है कि हमारे पूर्वज इच्छानुसार 
दीर्घायु लाभ करते रहे हैं । आज कल जच कभी हम सुनते हैं 
कि अमुक पुरुष की आयु सौ वर्ष से अधिक की है तो हमको 
आश्चर्ये सा होता है। पर हम इस बात का विचार नहीं करते कि 
हमारे पूर्वजों की आयु तो प्रायः सौ वर्ष से ऊपर हुआ करती थी ! 
चात यह है कि हमारे पूर्वज योगाभ्यास करते हुए इच्छानुसार स्वास्थ्य 


लाभ करते थे । ऐसी दशा मे दीर्घायु प्राप्त होना क्या कठिन था । 


*# जो इस सम्बन्ध मे विशेष जानना चाहे, वह हमारे यहाँ से 
“स्वास्थ्य और योगासन? नामक पुस्तक सँगाकर देखें । 
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पातञ्जल योग सूत्र में योग के आठ अङ्ग बतलाये हैं । यथा-- 
“यमनियमासन प्राणायाम, प्रत्याहार धार्णाध्यान | 
समाधियोएष्टावज्ञानि” 


अर्थात्‌ यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार धारणा, 
ध्यान और समाधि । इनमें भी आसन, प्राणायाम, धारणा, 
ध्यान और समाधि ये पांच अङ्ग ही मुख्य माने गये हे । प्राचीन 
काल में हमारे देश में थोड़ा बहुत योग का अभ्यास रखने का 
प्रचलन था इसी कारण उस काल हमारे पूर्वज सानसिक्क 
ओर शारीरिक बल प्राप्त करके पूर्ण स्वस्थ रहते ओर पूर्णायु 
को प्राप्त होते थे । जिन रोगों पर ओषधियाँ काम न देती थीं; 
योग-साधन से वे उन रोगों से भी मुक्त हो जाते थे। अविद्या 
से ज्यों ज्यों शनै: शनैः योग-विद्या का लोप होता गया 
देशवासियों ने स्वास्थ्य आर फलतः दीर्घायु का दिवाला 
निकाल दिया । आसन ओर ग्राणायास योग के सब मुख्य 
अङ्ग माने गये हैं। कितने खेद की बात है कि इन दोनों फे 
दोनों योग-साधनों का लोप सा होगया है । अनेक धार्मिक 
सजन महानुभाव प्राणायाम तो येन केन प्रकारेण कर भी 
लेते हैं, पर योगासनों का सर्वथा लोप होगया है। पर 
प्राणायाम ऑत्म-शुद्धि के लिए जितना आवश्यक है, योगासन 
शारीरिक विकास के लिए उससे भी अधिक उपयोगी है। 
कहा भी है-- 

“आसनानि समस्तानि, मावन्तो जीवजन्तवः 
चतुरशीति लक्षाणि, शिवेनकथितं पुरा ॥ 

योगासनों का अभ्यास शौच, स्नान, व्यायाम आदि से निपट 

कर बिना कुळ खाये-पीये, प्रातःसायं ऐसे स्थान पर करना चाहिये 
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जहाँ शुद्ध वायु विपुलता से आती हो और प्रकाश भो पर्थ्याप्त 
हो । यों तो योगासन अगणित हैं | योनियों की संख्या चौरासी 
लाख है । योनियों के संख्या के अनुसार ही चौरासी लाख 
योगासन योगिराज भगवान शङ्कर ने बतलाये हैं; पर उनमे 
चौरासी मुख्य हैं। योगी और महात्मा लोग इन चौरासी 
आसना का अभ्यास करते हैं। पर साधारण जीवन में ब्रह्मचये 
ब्रत पालन फे लिये इन सभी आसनों का प्रयोग आवश्यक नहीं 
है। इस लिये हम यहाँ पर उन्हीं मुख्य आसनों का वणेन 
करेंगे, जिनसे ब्रह्मचर्य-रत्ता में अपेक्तित सहायता मिल जाती है। 


(१) सिद्धासन 


पहले पल्थी मारकर बैठ जाइये । फिर बाँयें पैर की एड़ी 
को शुदा और अण्डकोषों के मध्य में, मजबूती के साथ जमा 
दीजिये इसके वाद दाहिने पैर की एड़ी को लिंग के ऊपर, सूल 
मे, जमा दीजिये । ठोढ़ी को हृदय मे, अर्थात्‌ कंठमूल से थोड़ी 
दूर लगाइये और स्थिर होकर शरीर को सीधा कीजिये, फिर 
भौहों के मध्य मे दृष्टि को ऐसा स्थिर कीजिये कि पलक और 
नेत्र बिलकुल हिलडुल न सकें। हाथों को घुटनों पर रखे 
लीजिये । दोनों पैर एक दूसरे पर इस तरह आ जाने चाहिये 
कि दोनों की संधि-स्थान की ह्यां ठीक एक दूसरे पर आ 
जायँ ! इस समय श्वास-त्रहण और श्यास-त्याग की क्रियायें 
बहुत धीरे धीरे शान्ति के साथ होनी चाहिये। इस आसन का 
अभ्यास करते समय इस बात का ध्यान रखना आवश्यक है 

१२ 
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कि पीठ की रीढ़ सीधी रहे । पीठ की रीढ़ में शरीर से सारी 
नसें फैली हुई हैं । इसी को मेरुदंड. कहते हें । शरीर का यही 
मूलाधार दै । साधारण रूप से चलते फिरते समय भी इसको 
सीधा रखना चाहिये । 


यह आसन एक मास के निरन्तर अभ्यास से लाभप्रद 
सिद्ध होता है। पर इस आसन का अतिशय अभ्यास हानि- 
कारक भी होता है क्योंकि यह आसन कामोत्तेजना का नाशक 
है । अतिशय अभ्यास से इसका प्रभाव सान्तानोत्पादक शक्ति 
को इतना श्ञीण बना देता है कि काम बिल्कुल शान्त पड़ जाता 
है। और पुरुष श्री के काम का नहीं रह जाता। पर इस भय 
से इस आसन का करना ही स्थगति कर देना ठीक नहीं है। - 
ब्रह्मचर्यं के लिये यह आसन अतीब लाभकर है। अति तो सर्वत्र 
ओर सर्वदा वर्जित है। इसलिये इसका थोड़ा अभ्यास रखना 
चाहिये | 


(२) पद्मासन 


इस आसन में भी पहले पल्धी मार कर बैठ जाइये, फिर 
दाहिने पैर को बाई' जाँघ पर ओर बायें पैर को दाहिने जाँघ 
र जमा दीजिये । फिर बाँया हाथ बाँयें घुटने पर और दाहिना 
हाथ दायें घुटने पर रखिये। इस आसन में पीठ, गला, सिर, 
रीढ़ बिलकुल सीध मे होनी चाहिये। अपनी दृष्टि को भोहों के 
बीच या नासिका पर लगा देना,चाहिये। 
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(३) जाचुशिरासन 


इस आसन में पहले ' दोनो पावों को ज़मीन पर समान 
रेखा में फैला दीजिये । पाँव ज़मीन से इस तरह चिपके रहने 
चाहिये कि बिलकुल उठ न सकें । इसके बाद किसी एक पैर 
को, गुदा और अण्डकोष के बीच में लाकर उसकी एड़ी को 
वहाँ इस तरह जमा दीजिये कि उस पैर का पंजा ओर तलवा 
दूसरे पेर के जंघा से बिलकुल चपक जाय। ओर उसका दबाव 
भी बराबर पड़ता जाय । इसके बाद दोनों की कैंची बनाकर 
उन्हें फैले हुए पैर के तलवे के यहाँ ले जाइये । और उस पैर 
को इस तरह पकड़ लीजिये कि आपकी नाक ठीक उसी पैर के 
घुटने के ऊपर आ जाय । यह आसन पाँच मिनट से लगाकर 
आध घंटे तक, या जैसी सामर्थ्यं हो, उसके अनुसार करना 
चाहिये | 

यह आसन यदि पहले दाहिने पेर - से कीजिये, तो फिर 
बायें पेर से इसी तरह बदलते रहिये । इसमें भूल नहीं होनी 
चाहिये । भूल होने से हानि |होगी। बात यह है कि दोनों पेरों 
का अभ्यास बराबर होना चाहिये। इसमें प्रत्येक बार समय भी 
समान लगना चाहिये । 


यह आसन स्त्रियों के लिए नहीं हो 


mons 
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(४) शीर्षासन 


इस आसन में सिर के बल खड़ा होना होता है। इसलिये 
या तो एक गदेला रख लेना चाहिये, या किसी वस्त्र की ऐसी 
गिडुई बना लेना चाहिये जो सिर के बल खड़े होने में सहायता . 
हो । मतलब यह है क्रि इस आसन के समय सिर के नीचे सख 
ज़मीन नहीं होनी चाहिये । सख ज़मीन होने से मस्तिष्क पर 
दुष्प्रभाव पड़ने का भय रहता है। इसलिये यही अच्छा है कि 
इसका आसन बहुत सुलायम ओर गुदगुदे धरातल सें करें। 
प्रारम्भ में यह आसन दीवाल का सहारा लेकर किया जाता 
है। अगर इस आसन को करते समय प्रारम्भ से मित्रों से 
सहायता ली जाय तो भी अच्छा है। छ 

इसमें पहले सिर को गदेले या गिंडुई में रखकर दोनों 
हाथों की कैंची बना कर सिर को अच्छी तरह साध लीजिये। 
फर दोनों पेर को ज़मीन से बहुत धीरे धीरे उठाकर ऊपर 
आकाश में सीघे ले जाइये । पेरों को बिल्कुल सीधा 
रखिये । 


इस आसन को पहले १०-१५ क्षणों से प्रारम्भ करना 
चाहिये । छः मात के अभ्यास के अनन्तर इसे आध घन्टे तक 
लगाया जा सकता है । पर एक घंटे से अधिक इसे !न करना 
चाहिये । इस आसन के कर लेने पर न तो लेटना चाहिये ओर 
न बैठना । जितनी देर इस आसन में लगी हो, उतनी ही देर 
बिल्कुल सीधा खड़ा ग्हना चाहिये । बात यह है कि इस 
आसन से शरीर की नसों का रुधिर-प्र वाह पहले थोड़ा रकता 
है ओर फिर उल्टा प्रवाहित होने को होता है। इसमें मस्तिष्क , 
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को खूराक मिलती है ओर दिमागी ताक़त बढ़ जाती है । जिस 
समय यह आसन किया जाता है उस समय मुँह एकदम लाल 
हो जाता है । 

पहले तो यह आसन दीवाल के सहारे से ही प्रारम्भ होता 
है; फिर जब दीवाल के सहारे से इस आसन को करते हुए 
एक मास तक अस्यास कर ले, तव बिना किसी का आश्रय 
लिए करना चाहिये । यह आसन शरीर के समस्त विकारों को 
नाश करता है | तसुणावस्था मे जिन लोगों के बाल सफ़ेद हो 
जाते हैं, यदि वे इसका छः मास भी अभ्यास करें तो उनके 
वाल फिर काले हो जॉयगे । 


विशेष सूचनाएँ 
१-इन योगासनों का अभ्यास करते समय लघुपाक 
आहार अत्यन्त आवश्यक है। कंद, सूल तथा फलों काही 
आहार किया जाय तब तो बहुत ही अच्छा हो, पर साधारण 
रूप से गो का दूध, चावल, खिचड़ी, दलिया, गेहूँ के मोटे आटे 
की रोटी, मूँग की दाल, देशी शक्कर, सावूदाने की खीर, सूखे 
मेवा तथा हरे फल खाने चाहिये । 


२--इन आसना की जो विधियाँ ऊपर बतलायी गई हैं वे 
यद्यपि कुळ बहुत कठिन नहीं हैं, तथापि बिना किसी अभ्यासी 
शिक्षक फे इनका अभ्यास करने से लाभ के बदले प्रायः हानि 
4 जाती है। इसीलिये इन्हें शिक्षक या योगी से ही सीखनां 
चाहिये । 


१७६ ] “हु त्र्य ही जीवन है ६* 


३--इन आसनों का अभ्यास करते समय श्वास का 
निकलना और ग्रह करना- ये दोनों क्रियायें बहुत धीरे धीरे 
होनी चाहिये। 

४--यदि शरीर में वीर्य-सम्बन्धी कोई विकार हो तो इन 
आसनों का अभ्यास करते समय गुदा-संकोचन पर विशेष 
ध्यान रखना चाहिये । वीर्य-रक्षा का यह एक मात्र अव्यर्थ 
महोषध है । 

५--जो लोग विधिवत्‌ ब्रह्मचारी नहीं हैं अर्थात्‌ जिनका 
विवाह हो गया है, वे भी इनका अभ्यास करके अपने शरीर को 
नीरोग बना सकते हैं। पर इन आसनों का अभ्यास करते 
समय दृढ़ संयम के साथ वीर्य-रक्षा करना अनिवार्य रूप से 
आवश्यक है । 


छात्रहितकारी पुस्तकमाला 
दारागंज प्रयाग की अनुपम पुस्तकें 


Pep: 
So ४०००” ० ४० अम्मी 


१ -ईश्वरीय-त्रोध-परमहंस स्वामी रामकृष्ण जी के उपदेश 
भारत में ही नहीं, संसार भर में प्रसिद्ध हैं। उन्हीं के उपदेशों 
का यह संग्रह है। श्रीरामक्कष्ण जी ने ऐसे मनोरञ्ञक और 
सरल, सव की समझ में आने लायक बातों में प्रत्येक मनुष्य 
को ज्ञान कराया है कि कुछ कहते नहीं बनता । प्रत्येक उपदेश 
पढ़ते समय ऐसा मालूम होता है मानो कोई कहानी पढ़ रहे 
हैं, पुस्तक पढ़कर मनुष्य अपने को उच्च बना लेता है । मूल्य ॥|) 


२-सफलता की कुंजी-अमेरिका, जापान आदि देशों में 
वेदान्त का डंका पीटने वाले तथा भारत माता का मुख 
उज्ज्वल करने वाले स्वामी रामतीर्थ को सभी जानते हैं । यह 
पुस्तक उन्हीं स्वामी जी के 9९८7९६ ०£ 9८८७७७ नामक अपूर्वे 
लेख का अनुवाद है । मूल्य |) 

३-मनुष्य जीवन की उपयोगिता-मल्ुष्य जीवन किस 
प्रकार सुखमय बनाया जा सकता है ? इसकी उत्तम रीति आप 
जानना चाहते हैं तो एक वार इसे पढ़ जाइये । कितने सरल 
उपायों से पूर्ण सुखमय जीवन हो जाता है, यह आपको इसी 
पुस्तक से मालूम होगा । यह मूल पुस्तक तिब्बत के प्राचीन 
पुस्तकालय में थी, जहाँ के एक चीनी ने इसका अनुवाद चीनी 
भाषा में किया । मूल्य 12] 
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४-ब्रह्मचर्य ही जीवन है-आपके हाथ में है । मू० ॥) 

५-वीर राजपूत-अम्नाप्य 

६-हम सौ वर्षे कैसे जीवें-भारतवर्ष में ओषधालयों और 
ओषधियों की कमी नहीं, फिर भी यहाँ के मनुष्यों की आयु 
अन्य देशों की अपेक्षा सबसे कम क्‍यों है? ओषधियों का 
विशेष प्रचार न होते हुये भी हमारे पूर्वेजों की आयु सैकड़ों 
वर्ष की कैसे होती थी ? एक मात्र कारण यही है कि हमारे 
नित्य के खाने पीने, उठने बैठने के व्यवहारों में बतने योग्य 
कुछ ऐसे नियम हैं जिन्हें हम भूल गये हैं “हस सौ वर्ष कैसे 
जीवें !” को पढ़ कर उसके अनुसार चलने से मनुष्य सुखों का 
भोग करता हुआ १०० वर्ष तक जीवित रह सकता है । मूल्य १) 

७-वैज्ञानिक कहानिया--महात्मा टाल्स्टाय लिखित विज्ञान 
की शिक्षा देने वाली तथा अत्यन्त मनोरंजक पुस्तक है मूल्य |) 

८-वीरों की सच्ची कहानिया-यदि आपको प्राचीन भारत 
के गौरव का ध्यान है, यदि आप वीर और बहादुर बनना 
चाहते हैं, तो इसे पढ़िये। इसमें अपने पुरुषाओं की सच्ची 
वीरता-पूणों यश गाथायें पढ़कर आपका हृदय फड़क उठेगा, 
देश का कोई बालक इस पुस्तक को पढ़ने से ल चूके । मूल्य =) 

९--आहुतिया--यह एक बिल्कुल नये प्रकार की नयी 
पुस्तक है। देश ओर धर्म पर बलिदान होने वाले वीर किस 
प्रकार हँसते हँसते मृत्यु का आवाहन करते हैं? उनकी 
आत्मायें क्यों इतनी प्रबल हो जाती हैं। वे मर कर भी कैसे 
जीवन का पाठ पढ़ाते हैं? इत्यादि दिल फड़काने वाली कहा- 
नियाँ पढ़नी हाँ तो “आहुतियाँ” आज ही मँगा लीजिये । 
हिन्दी में ऐसा संग्रह कभी नहीं निकला था। एक एक कहानी 
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बीर रस में सराबोर है। सभी पत्र-पत्रिकाओं ने सुक्त कण्ठ से 
इसकी प्रशंसा की है । मूल्य केवल ॥॥) 

१०--जगमगाते हीरे--प्रत्येक आर्य संतान के पढ़ने लायक 
यह एक ही नयी पुस्तक है। इसमें राजा राममोहन राय से 
लेकर आज तक के भारत के प्रसिद्ध महापुरुषों की संक्षिप्त 
जीवनी दी गई है । यदि रद्स्यमयी, मनोरंजक, दिल में गुदगुदी 
पैदा करने वाली महापुरुषों की जीवन घटनाएँ पढ़नी हैं तो एक 
वार अवश्य इस सचित्र पुस्तक को आप पढ़िये ओर अपने स्त्री 
बच्चों को पढ़ाइये । मूल्य केवल १) 

११--पढो ओर हंसो--विषय जानने के लिये पुस्तक का 
नाम ही काफ़ी है। एक एक लाइन पढ़िये और लोट पोट होते 
जाइये । आप पुस्तक अलग अकेले में पढ़ेंगे; पर दूसरे लोग 
समभेंगे कि आज्ञ किससे यह कहकहा हो रहा है । मूल्य ॥) 


 ?२-मन्तष्य शरीर की श्रेष्ठता- मनुष्य के शरीर के अंग 
ओर ure इस पुस्तक में बतल्लाये गये हैं। इसके पढ़ने 
से आपको पता चलेगा कि हम अपनी असावधानी, अपनी 
अनियमित रहन सहन से शरीर के अंगों को किस प्रकार 
विकृत कर डालते हे । मू० 12) 
१३--एकान्तवास-नवयुवकोपयोगी कहानियों का अनुपम 
संग्रह है । मूल्य ||) अम्राप्य है । 
१४-फल, उनके गुण तथा उपयोग-पुस्तक का विपय 
नाम ही से प्रकट है। अभी तक इस विषय पर हिन्दी मे क्या 
भारत की किसी भाषा मे भी कोई _पुस्तक आज तक प्रकाशित 
नहीं हुई । यह बात निर्विवाद है कि फलाहार सब से उत्तम 
ओर निर्दोष आहार है। मूल्य केवल १) 
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१५- स्वास्थ्य और व्यायाम-यह अपने ढंग की हिन्दी 
में एक ही पुस्तक है । आज दिन व्यायाम के अभाव से 
नवयुवकों के स्वास्थ्य ओर शरीर का किंस प्रकार हास हो 
रहा है, यह किसी से छिपा नहीं है परन्तु नवयुवकों को बतलाने 
वाली कोई ऐसी पुस्तक नहीं थी कि किस प्रकार के कसरत 
करके वे अपने शरीर को सुदृढ़ ओर स्वस्थ बनायें । इस पुस्तक ' 
को लेखक ने अपने निज के अनुभव तथा संसार प्रसिद्ध पहलवान 
सैंडो, तथा प्रो० राममूर्ति आदि के अनुभवों के आधार पर लिखा 
है । इसमें लड़कों ओर स्त्रियों के उपयुक्त भी व्यायाम बतलाये 
गये हैं । व्यायाम बिधि बताने के साथ ही साथ चित्र भी दिये गये 
हैं जिससे व्यायाम करने में सहूलियत हो जाती है । मूल्य १ 

६--धर्मपथ--प्रस्ठुत पुस्तक में महात्मा गाँधी के इश्वर, 
धर्म तथा नीति सम्बन्धी लेखों का संग्रह किया है जिन्हें 
उन्होंने समय समय पर लिखे हैं । ऐसे महात्मा के धार्मिक, 
विचारों से परिचित होना प्रत्येक धर्मावलम्बी का परम कतव्य 
है। दो सौ प्रष्ठ की पुस्तक का मू० ॥=) 

१७- स्वास्थ्य ओर जल-चिकितसा--जलचिकित्सा के 
लाभों की सब लोगों ने एक स्वर से स्वीकार किया है।इस 
विषय पर जनसाधारण के लिये कोई उपयोगी पुस्तक न थी। 
जो दो एक पुस्तकें हैं भी उनका मूल्य इतना अधिक है ओर 
वे इतनी लिष्ट भाषा में लिखी गई हैं कि सर्वसाधारण का 
उनसे लाभ उठाना एक तरह से कठिन ही है। परन्तु प्रस्तुत 
पुस्तक सब के लिये बहुत उपयोगी है । मूल्य १॥) 

१ ८- बौद्ध कहानिया--महात्मा बुद्ध का जीवन ओर 
उपदेश कितने महत्वपूर्ण, पवित्र ओर 'चरित्न-निर्माण में सहायक हैं, 
इसे बतलाने की आवश्यकता नहीं । इस पुस्तक में उन्हीं महात्म 


ल्ला 
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के जीवन के उपदेश कहातियों कै रूप में दिए गए हैं । इनकी 
घटनायें सद्दी हैं। प्रत्येक कहानी रोचक ओर सुन्दर ढंग 
से लिखी गई है । पुस्तक विद्यार्थियों तथा नबयुवको को विशेष 
उपयोगी है. । सचित्र पुस्तक का मूल्य १) है । 
१९ -भाग्य निर्माएं--आज बहुत से नवयुवक सब तरह 
` से समर्थ और योग्य होने पर भी अकर्मण्य हो भाग्य के भरोसे 
बैठे रहते हें । कोई उद्यम या परिश्रम का कार्य नहीं करते हैं | इसका 
परिणाम यह होता है कि वे अपने लिये तथा अपने धर वालों 
के लिये भार-स्वरुप हो जाते हैं। यह पुस्तक विशेषकर ऐसे नव- 
युवको को लक्ष्य करके लिखी गई है । इस पुस्तक के प्रत्येक पृष्ठ 
के पढ़ने से नवयुवकों मे उत्साह, स्फूर्ति तथा नवजीवन प्राप्त 
होगा । इस पुस्तक के लेखक हैं हिन्दी के प्रसिद्ध विद्वान तथा 
जथपुर हाईकोर्ट के भूतपूर्व जज ठाकुर कल्याण- 
“सिंह जी बी० ए० । ठाकुर साइव ने अपने अनुभव तथा “स्वेट 
` मार्डन साहब की प्रसिद्ध अंग्रेजी पुस्तक Architect of Fate 
के क पर लिखा है । सुन्दर जिल्द से युक्त पुस्तक का मूल्य 
१॥) है। 


स्त्रियोपयोगी दो पुस्तकों 


१--खी और सोन्दर्य-यौवन और सौन्दर्य स्त्रियों के लिये 
परमात्मा की अनुपम देन है । प्रस्तुत पुस्तक सभी स्त्रियों के लिये 
वड़े काम की है चाहे वह युवावस्था मे प्रवेश करं रही हों अथवा 
अपनी असावधानी से यौवन को नष्ट कर डाला हो। 
इस पुस्तक में सौन्दर्य और स्वास्थ्य रक्ता के लिये ऐसे सुगम 
साधन तथा सरल व्यायाम बतलाये गये हैं जिनके नियमित 
रूप से वतने से ५० वर्ष की अवस्था तक पहुँचने पर भी 


[ ६] 


स्त्रियां. सुन्दरी ओर स्वस्थ बनी रह सकती हें । इसमें तिरंगे 
तथा सादे सब मिलाकर लगभग ३० चित्र हैं । मूल्य २) दै । 

२०-महिलाओं की पोथी-आजकल ख्रियोपयोगी बहुत 
सी पुस्तके' प्रकाशित हो रही हैं । परन्तु उनमें बहुत कस 
खियों के वास्तविक काम फे योग्य होती हैं । प्रस्तुत पुस्तक में 
खियोपयोगी सभी बातों का समावेश हो गया है। उनके जीवन के 
व्यवहार में आने लायक कोई भी विषय छूटने नहीं पाया है।' 
विद्वान लेखक ने पुस्तक को प्राचीन भारतीय आदर्श को सामने 
रखकर सामयिक और उपयोगी बनाने का पूरा प्रयत्न किया है। 
बंहू-बेटियों को शादी आदि अवसरों पर उपहार-स्वरूप देने योग्य 
है । सुन्दर जिल्द से सुशोभित पुस्तक का मूल्य १।।) 


मेनेजर-छात्रहितकारी पुस्तकमाला, 
दारागंज, प्रयाग । 


